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Este documento tiene como objetivo proporcionar una secuencia didáctica para el mejoramiento 
de la fuerza en niños de 7 a 10 años de edad de cuarto grado por medio de los patrones básicos de 
movimiento (salto y arrojar). No tiene como objetivo el desarrollo de fuerza máxima, busca 
mejorar la fuerza en la medida adecuada, basado en contenidos y referentes teóricos que indican 
el procedimiento, métodos y consideraciones necesarias para el trabajo con esta población. Para 
tal efecto el documento se estructura de la siguiente forma. 
En el capítulo primero, basado en antecedentes investigativos pertinentes con el entrenamiento 
de la fuerza y patrones del movimiento en niños de 7 a 10 años de edad se busca identificar 
problemáticas relacionadas con los métodos y secuencias de trabajo didáctico para el 
mejoramiento de la fuerza en el contexto escolar de los estudiantes de la I.E.D Nidia Quintero de 
Turbay. 
Posteriormente, en el capítulo segundo se muestran los aportes teóricos y académicos desde la 
perspectiva de diferentes autores para el trabajo de la fuerza con niños. El rastreo documental se 
basa en las variables teóricas: didáctica, trabajo de fuerza en niños y patrones de movimiento. El 
proceso de rastreo documental permite identificar una perspectiva objetiva del tema en cuestión y 
orientar la propuesta didáctica para ser aplicada en la I.E.D Nidia Quintero de Turbay para los 
estudiantes de cuarto grado en las clases de educación física. 
El capítulo tercero, corresponde a los criterios metodológicos, es decir las bases científicas y 
metodológicas que permiten el desarrollo de este proyecto. En su contenido se puede apreciar el 
enfoque metodológico y los diferentes instrumentos que fueron necesarios para el diseño y análisis 
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de información, además de la aplicación de estrategias didácticas que permitan la consecución de 
los objetivos trazados en el desarrollo de este documento. 
En el capítulo quinto, se puede apreciar la propuesta didáctica basada en los patrones del 
movimiento para el mejoramiento de la fuerza en niños de 7 a 10 años de edad, dicha propuesta 
está basada en un proceso académico investigativo, con la finalidad de generar un impacto positivo 
en los estudiantes, además de servir de instructivo didáctico para profesores de primaria y 
profesionales que trabajen esta temática con grupos poblacionales similares. 
Finalmente, se muestran los resultados arrojados por la evaluación de la aplicación de la 
propuesta didáctica, identificando aciertos, falencias y conclusiones encontrados en el desarrollo 












Capítulo I : Planteamiento del problema 
Descripción del Problema 
Al realizar revisiones en las bases de datos Cielo, Pro Quest, Google Académico se aprecia que 
aunque existen estudios referentes al trabajo de fuerza con niños, sigue siendo escaso el material 
académico local que oriente la labor pedagógica al momento de abordar esta temática en el 
contexto escolar público en el distrito, razón por la cual es importante y pertinente realizar una 
propuesta que aborde este asunto en un contexto escolar en la ciudad de Bogotá. 
A ello se suma la falta de información y conocimiento que poseen los profesores de primaria y 
algunos docentes del área de educación física en  la I.E.D Nidia Quintero de Turbay para trabajar 
dicha temática, generando restricciones y prohibiciones con respecto a la realización de ejercicios 
de fuerza en niños, siendo este un tema polémico y controvertido en el que hoy en día aún se 
encuentran mitos y exageraciones que deben ser esclarecidas por la academia y la objetividad que 
proporciona el conocimiento profesional. 
Según (Lunari 2002) en sus obras Mitos y realidades del entrenamiento de fuerza y 
entrenamiento con sobrecarga en niños, se menciona que entre los profesionales de la educación 
física es común encontrar afirmaciones relacionadas con el entrenamiento de la fuerza y sus efectos 
perjudiciales para el crecimiento de los niños. 
Por otra parte, según el estudio Práctica de actividad física, actividades sedentarias y hábitos 
alimentarios escolares entre los 5 y 10 años con exceso de peso en los colegios de Bogotá, realizado 
por la Universidad Nacional en el año 2014, se ha demostrado que los hábitos de vida en los niños 
se han alterado y modificado en la actualidad, distanciándolos de la actividad física generando 
impactos negativos en la aptitud física de los escolares; para hacer frente a esta problemática, es 
importante conocer la condición física de los estudiantes con el fin de hacer un manejo a esta 
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situación desde el trabajo de los patrones básicos del movimiento enfocados en el mejoramiento 
de la fuerza y el enriquecimiento motriz de los niños. En este sentido, esta propuesta didáctica es 
creada para aplicar con población infantil cuyas edades oscilen entre los 7 y 10 años de edad, 
partiendo de test que miden la fuerza y su estrecha relación con el desarrollo de los patrones básicos 
del movimiento, permitiendo evaluar y desarrollar la fuerza, la flexibilidad y el aprendizaje motriz, 
contribuyendo al crecimiento armónico de las capacidades y habilidades motoras en los estudiantes 
respetando las etapas de desarrollo y sus fases sensibles. 
Por ello, un ineficiente desarrollo de la fuerza genera efectos en los movimientos de los 
estudiantes, creando impedimentos en la adecuada asociación con el entorno. Para medir e 
identificar esto, se desarrolló un test de evaluación de los patrones básicos fundamentales del 
movimiento. Lo cual permite determinar el nivel de desarrollo y competencia motriz que el niño 
posee, permitiendo identificar y diagnosticar falencias, 
 con la finalidad de ser reforzadas con el diseño y aplicación de esta propuesta. 
Para observar el nivel de desarrollo motor de los estudiantes de cuarto grado, se centró la 
intervención en 18 estudiantes observados, cuyas edades oscilaban entre los 8 a 10 años, con los 
cuales se realizaron la pruebas descritas en los apéndices 1 y 2, cuyos resultados están descritos en 
los apéndices 3 y 4 para la debida observación, análisis de los movimientos y caracterización de 
los mismos. 
Los resultados arrojados son los siguientes: 
• En el patrón de salto el 44%  de los estudiantes se encuentran en el estadio elemental, 
frente a un 66% del estadio inicial.  
• El 28 % de los estudiantes se encuentran el nivel de desarrollo elementa en el patrón de 
movimiento de lanzar, frente a un 73% en el estadio inicial. 
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• Lo anterior indica que más de la mitad de los estudiantes se encuentran en un estadio 
atrás del que deben tener acorde a su edad, haciendo necesario implementar trabajos 
motores dentro de las clases de educación física para el desarrollo de estos patrones de 
movimiento (saltar y lanzar) para la constitución y desarrollo de destrezas más 
complejas. Del mismo modo analizando y relacionando la información anterior se puede 
deducir que en cuanto al desarrollo de la fuerza de tren inferior y tren superior el 60 % 
de los estudiantes se encuentra por debajo de los estándares, sugiriendo un trabajo de 
refuerzo y desarrollo de esta capacidad dirigida al fortalecimiento del tren inferior. 
A demás de ello, apunta a que existe una relación directa entre desarrollo de los patrones 
básicos del movimiento y la fuerza, hecho que se intentara demostrar con este trabajo, 
a partir de la comparación de la evaluación diagnostica y la evaluación final a través de 
los test desarrollados, después de la aplicación de la propuesta didáctica. 
 
Pregunta de investigación 
¿Cómo afecta el desarrollo de la fuerza una propuesta didáctica basada en los patrones 
básicos del movimiento, en niños de 7 a 10 años de edad de cuarto grado en la I.E.D Nidia 




Determinar el impacto de una propuesta didáctica basada en los patrones básicos del 
movimiento carrera, salto y arrojar para el desarrollo de la fuerza en niños de 7 a 10 años de edad 




Realizar un diagnóstico de los patrones básicos del movimiento (salto y lanzar) en niños de 7 a 
10 años para establecer su relación con el desarrollo de la fuerza. 
Diseñar una propuesta didáctica basada en los patrones básicos del movimiento para mejorar la 
fuerza en niños de 7 a 10 años. 
Aplicar y verificar el impacto la propuesta didáctica basada en los patrones básicos del 
movimiento para mejorar la fuerza en niños de cuarto grado en la I.E.D Nidia Quintero de Turbay. 
Justificación 
A partir de las investigaciones mostradas anteriormente, demuestran que el entrenamiento de la 
fuerza sistemático aplicado de forma adecuada y supervisado genera adaptaciones positivas en los 
organismo de los niños sin importar su género. 
Los niños y niñas desde los 8 años pueden realizar diferentes métodos de entrenamiento de la 
fuerza, empleando  distintos materiales o instrumentos de sobre carga tales como elásticos, balones 
medicinales, auto cargas, saltos etc, empleados en la ejecución de ejercicios con la finalidad de 
generar un trabajo e impacto a nivel muscular y motriz (Faigenbaum 2006)  
Además de ello los niños han mostrado una gran capacidad para mejorar sus niveles de fuerza 
gracias a adaptaciones neurales gracias al aumento de unidades motoras, generando una mayor 
coordinación, desarrollo motor y sincronización muscular ( American Academy pediatrics 2001, 
Faigenbaum 2006) 
Sumado a lo anterior, en el grupo poblacional se ha identificado la necesidad de atender el 
desarrollo de la fuerza en los estudiantes por medio de propuestas adaptadas a su edad, empleando 
diferentes componentes didácticos y pedagógicos, con el fin de formar para la vida, sin dejar de 
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lado ciertas habilidades que son herramienta fundamental para el desarrollo global de todo niño, 
en este caso el desarrollo de la fuerza y su estrecha relación con el desarrollo motor. 
Los entornos de desempeño cotidiano exigen ciertos movimientos que, aunque son innatos en 
todo ser humano, necesitan de constante estimulación para llegar a dominarlas, de tal manera, que 
el cuerpo sea capaz de asimilar acciones muy cotidianas y necesarias para el desempeño diario 
cualquier persona. La capacidad y  habilidades mencionadas en el título de este trabajo deben ser 
estimuladas desde muy tempranas edades ya que son la base para movimientos más complejos que 
requieren de cierto grado de dificultad pero que son supremamente importantes para el desarrollo 
motor.  
El interés por desarrollar la fuerza por medio de los patrones básicos del movimiento se debe 
reflejar en la escuela por parte de la clase de educación física reconociendo la importancia de llevar 
a cabo actividades que contribuyan al mejoramiento de la fuerza, reflejado en los patrones básicos 
del movimiento.  
Durante la relación que se ha tenido a través de las prácticas desarrolladas en la I.E.D Nidia 
Quintero de Turbay se ha podido evidenciar que el desarrollo de la fuerza de los estudiantes de 
cuarto grado se debe fortalecer desde propuestas que aborden contenidos y estrategias propias de 
la Educación Física. Pues en esta edad es donde los niños aprenden con mayor facilidad las 
experiencias de movimiento que se les presentan.   
 La propuesta se desarrolla con la finalidad de beneficiar a los estudiantes de cuarto grado de la 
I. E. D Nidia Quintero de Turbay, ya que van a tener una clase de Educación Física que 
proporcione Experiencias educativas en un entorno escolar que contribuyan al desarrollo de la 
fuerza y los patrones básicos de movimiento, estas capacidades son fundamentales para el 
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desarrollo motris de los estudiantes, permitiendo reforzar falencias y dificultades en su desarrollo 
físico corporal y kinestésico. 
Es por ello que en el presente documento gracias a la utilización de test motrices y físicos 
permite identificar necesidades educativas que desde la educación física con una secuencia de 
actividades didácticas se busca facilitar e incentivar el el mejoramiento y desarrollo de la fuerza  a 
través de los patrones básicos del movimiento de salto y lanzar, buscando efectos en los resultados 
de la evaluación de la fuerza en  los estudiantes de cuarto grado en la I.E.D Nidia Quintero de 
Turbay. 
El proyecto es viable con esta población  porque los niños y niñas desde los 6 años pueden 
realizar diferentes métodos de entrenamiento de la fuerza, empleando  distintos materiales o 
instrumentos de sobre carga tales como elásticos, balones medicinales, auto cargas, saltos etc, 
empleados en la ejecución de ejercicios con la finalidad de generar un trabajo e impacto a nivel 
muscular y motriz (Faigenbaum 2006)  
Además de ello los niños a esta edad han mostrado una gran capacidad para mejorar sus niveles 
de fuerza gracias a adaptaciones neurales gracias al aumento de unidades motoras, generando una 
mayor coordinación, desarrollo motor y sincronización muscular ( American Academy pediatrics 
2001, Faigenbaum 2006) 
Por consiguiente, esta edad es ideal para cimentar bases que permitan desarrollar la fuerza y 
perfeccionar los patrones básicos del movimiento, a partir de los cuales se pueden constituir 
habilidades y destrezas motrices futuras, beneficiando a los estudiantes de 7 a 10 años, de cuarto 




Antecedentes de investigación 
En este apartado  se brindará un panorama investigativo con el fin de dar a conocer algunos 
estudios que se encuentran relacionados con la temática investigativa de este documento, lo que 
puede aportar herramientas teóricas, conceptuales y practica para la elaboración de la presente 
investigación. 
Se recuperó en la base de datos Proquest el estudio titulado “Overview to strenth development 
and strength trainings in children” publicada en el año 2015. Esta descripción general del 
desarrollo de la fuerza y entrenamiento de fuerza en niños elaborada en la universidad de Estambul 
Turquía permite establecer que existen fases importantes el proceso y desarrollo físico y motor en 
los niños, reconociendo la fuerza como una de las características motoras más importantes a 
desarrollar para la prevención de lesiones.  Permitiendo identificar y comprender componentes 
morfo funcionales y fisiológicos fundamentales para el trabajo de la fuerza en edades tempranas, 
además de esto sugiere que la fuerza es una capacidad primaria que impulsa y posibilita el 
desarrollo del movimiento, al igual que la adquisición y evolución en otras capacidades físicas, lo 
cual indica que el trabajo de la fuerza es un componente importante dentro de la educación física 
escolar. 
A partir del artículo “strength training by children and adolescents” de la American Academy 
of Pediatrics committee on sports medicine and fitness publicado en el 2008. Se puede identificar 
los riesgos y beneficios del entrenamiento de fuerza para niños y adolescentes. Dentro de sus 
aportes académicos a esta investigación se pueden encontrar que los métodos a emplear pueden 
variar desde pesas, máquinas de pesas, tubos elásticos o el peso corporal. Además de ello en su 
contenido  aporta conceptos relacionados con el entrenamiento de la fuerza aplicado a niños. 
17 
 
Es importante señalar que esta asociación norte americana resalta la importancia de lograr el 
equilibrio y habilidades de control postural maduro  propio de las edades de 7 y 8 años de edad y 
que los programas de desarrollo de la fuerza no deben comenzar antes del logro de estas 
habilidades, todo con la finalidad de que el entrenamiento de la fuerza a estas edades tenga un 
valor potencial en su formación motriz. Además de ello este documento da una serie de 
recomendaciones y cuidados a tener en cuenta con la población infantil. 
Sumado a ello, en el artículo titulado “impacto del ejercicio de fuerza muscular en la prevención 
secundaria de la obesidad infantil; intervención al interior del sistema escolar” publicada en el 
2013 en la universidad de Chile, desarrollada por Vasquez. F, Diaz. E, Lera. L y Meza. J, se resalta 
la importancia del ejercicio físico, especialmente el entrenamiento de la fuerza como herramienta 
terapéutica en el tratamiento y prevención de la obesidad en un entorno escolar, demostrando el 
impacto positivo del ejercicio físico de fuerza muscular en la reducción de grasa corporal, factores 
de riesgo cardiovascular con 120 escolares entre los 8 y 12 años. 
En la Tesis “Desarrollo de la fuerza muscular con sobre carga en niños. Una mirada desde el 
entrenamiento y desde la teoría.” Desarrollada por Bertolano y Publicada en el 2003 por la 
Universidad Abierta Interamericana, se pueden observar los elementos necesarios para el 
desarrollo de la fuerza con sobre carga en niños, partiendo de los supuestos teóricos relacionados 
con el desarrollo de la fuerza muscular en niños. Esta tesis está especialmente dirigida a profesores 
de educación física para reforzar sus conocimientos y prácticas relacionados con esta temática 
como docentes y entrenadores. 
En el artículo “la fuerza en niños y adolescentes” (Barraza 2013) se muestra una breve revisión 
de los aspectos más importantes del entrenamiento con niños, proporcionado información 
relacionada con los riesgos y beneficios del entrenamiento de la fuerza en esas etapas de 
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crecimiento. Da a conocer los cuidados de seguridad para que el trabajo de la fuerza en niños cobre 
validez y respaldo profesional a la hora de la planeación, aplicación y verificación de la propuesta 






La fuerza, capacidad rectora del movimiento. 
El entrenamiento de la fuerza en edades tempranas, pre-púberes y púberes es ampliamente 
recomendado por organizaciones científicas que han desarrollado investigaciones que apuntan al 
entrenamiento saludable de estas poblaciones, en este contexto el presente marco referencial 
tiene como objetivo elaborar una revisión teórica con profundas bases científicas sobre el 
entrenamiento de la fuerza en edades tempranas, para ello se revisaron trabajos publicados desde 
1996 hasta 2018 en bases de datos, revistas indexadas, literatura, libros etc. 
Dentro de las primeras evidencias se pueden destacar las diferentes definiciones y conceptos 
que giran en torno a la fuerza, este pensamiento se presenta en diversos tratados que han 




Román(1998) “la capacidad de vencer resistencias o 
contrarrestarlas por medio de la acción 
muscular”. 
Hartman y Tunnemam (1999) “La capacidad del hombre de contrarrestar o 
bien superar fuerzas externas a través de la 
actividad muscular” 
Stelvio Beraldo y Claudio Polleti (2002) “En Fisiología corresponde a la capacidad que 
tienen los músculos para desarrollar tensiones 
al objeto de vencer u oponerse a resistencias 
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externas. Posibilidad de vencer una carga a 
través de la contracción muscular. La energía 
muscular se transforma por tanto en trabajo 
mecánico (desplazamiento) y en calor que se 
disipa” 
Wanton (2011) “Es la tensión que se produce al acortarse la 
fibras musculares y vencer o contrarrestar 
resistencias en función de la existencia de 
movimientos, de los regímenes de trabajo y la 
aceleración propuesta al cuerpo”. 
Fuente: Elaboración propia. 
A partir de las afirmaciones anteriores se puede decir que todos reconocen la contracción 
muscular como la generadora de dicha fuerza, que es la que posibilita la capacidad de vencer 
resistencias externas o reaccionar frente a las mismas. 
Estos conceptos toman valides e importancia en este documento en la medida en que permiten 
identificar la fuerza como capacidad esencial para el movimiento y la acción motora, pero que en 
edad infantil en la clase de educación física y el entrenamiento, no debe estar orientada en 
desarrollar en grandes medidas la fuerza máxima o la fuerza resistencia, por el contrario el trabajo 
debe estar enfocado en el desarrollo global y no especifico.  
El trabajo de fortalecimiento o mejora de la fuerza en los niños debe estar orientado por el 
desarrollo de la fuerza en la medida adecuada, esto permite aprovechar la pubertad y post-pubertad 
como etapas favorables para el entrenamiento de la fuerza. 
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Sumado a esto, se debe considerar la relacione existente entre capacidad de fuerza en niños, sus 
estructuras óseas, ligamentos y tendones que se encuentran en una fase de crecimiento, dichas 
estructuras pueden ser gravemente afectadas por la aplicación de cargas exageradas, prolongadas, 
desequilibradas, o que incluyan ejercicios específicos y no globales, puede ocasionar alteraciones 
óseas reducir la elasticidad muscular. 
Bases fisiológicas del entrenamiento de la fuerza con niños. 
En el proceso de desarrollo ost eo-muscular de los niños es un elemento relevante para análisis 
y discusión desde diferentes perspectivas para posibilitar el trabajo de la fuerza en el ambiente 
escolar garantizando la seguridad y cuidado de os estudiantes. 
En el proceso evolutivo de cada estudiante, los músculos muestran diferencias significativas en 
relación con los adultos. Ejemplo de ellos es la velocidad de contracción muscular, en los niños es 
más baja que en los adultos (Asai y aoki, 1996; Carrasco y torres 2000). Además según (Cerani 
1990) “el sistema óseo del niño es más elástico que el del adulto a causa de una menor 
calcificación, aunque por el contrario, es menos resistente a la presión y a la flexión”. 
Entonces, en cada etapa de crecimiento será conveniente realizar un tipo de ejercicio y 
actividades adaptadas para desarrollar la fuerza dependiendo de la edad y el grado de maduración 
muscular de la población y así evitar lesiones y riesgos. Además de ello es importante identificar 
y delimitar los elementos es necesario hablar de fases sensibles, y así establecer conexiones logicas 
entre desarrollo y crecimiento, desarrollo de la fuerza y desarrollo motriz, los cuatro elementos 
dentro de una composición pedagógica en el marco de la educación física escolar. 
Por consiguiente, las fases sensibles: “son los periodos de la vida en los que el organismo se 
observa una especial sensibilidad, así como una rápida y abundante reacción ante ciertos estímulos 
de entrenamiento” (Martín 1997). Lo que va a  determinar las edades propicias para el trabajo de 
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entrenamiento o de aprendizaje  de los mismos en una edad específica, potencializando los 
resultados educativos, físicos y motores. 
Es por ello, que el desarrollo de la fuerza debe comenzar a planificarse a partir de los 7 años, 
ya que entre los 7 y 8 emerge una fase sensible, en los que los estímulos de fuerza rápida y fuerza 
resistencia pueden tener un importante efecto positivo en el niño (Borzi, 1986; Nadori, 1997; Hanh, 
1998; Cerani, 1990), basándose fundamentalmente en ejercicios y movimientos naturales como: 
Empujar, correr, traccionar, trepar etc, traducidos en trabajos de auto carga basados en los patrones 
básicos del movimiento. 
Es habitual encontrarse en la literatura con algunos autores que se oponen a entrenamiento de 
la fuerza en edades tempranas, y señalan que debido a factores hormonales los niños son incapaces 
de aumentar la fuerza y su masa muscular debido a la falta de hormonas androgénicas en su 
organismo, lo cual es un perspectiva herrada, ya que el trabajo de la fuerza en estas edades debe 
estar enfocada al constructo de la motricidad y el desarrollo de la misma, dejando el desarrollo 
hipertrófico en un plano relegado y de importancia mayor en el futuro, en edades superiores, como 
por ejemplo en la pubertad, ya que hasta la pubertad la liberación de testosterona cobra mayor 
importancia  el desarrollo de la ganancia de fuerza y masa muscular, pero para la armonía corporal 
es importante haber desarrollado un proceso de educación física de base, garantizando equilibrio 
entre desarrollo físico y motriz. 
Con estas afirmaciones se deja entre dicho que la hipertrofia y el desarrollo de fuerza máxima 
no son objetivos perseguidos en la elaboración de este proyecto, por el contrario se busca generar 
estímulos que garanticen el aumento de la fuerza gracias  a un incremento de los niveles de 
activación neuromuscular y a cambios de carácter intrínseco en las características contráctiles del 
músculo (Blimkey, 1993; Kanesia y col., 1994-1996) gracias a trabajos funcionales derivados de 
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los patrones básicos del movimiento, contribuyendo al desarrollo neuro-muscular de los 
estudiantes. 
Características del Periodo Evolutivo en la Edad Escolar y Ejercicios más Adecuados. 
Fases Sensibles.  
Como se mencionaba anteriormente, en el desarrollo y crecimiento del ser humano exisiten 
fases sensibles, y es en cada etapa evolutiva que varía la conveniencia y características de los 
diferentes tipos de ejercicios y actividades para desarrollar la fuerza, estos deben ir acorde con el 
crecimiento, la edad cronológica, y características orgánicas y sistémicas de la población en la que 
se desea aplicar el trabajo. Para determinar estos elementos y aterrizarlos puntualmente en el 
trabajo para el desarrollo de la fuerza es necesario hablar del desarrollo de la fuerza en la niñez, 
específicamente en las edades de la población con la que se va a trabajar. 
Entre los 7 y 8 años los estímulos van direccionados al trabajo de fuerza rápida y fuerza 
resistencia para lograr efectos positivos en los niños, partiendo de movimientos cotidianos y 
naturales, estos movimientos aumentan la capacidad funcional de los grupos musculares 
extensores para así facilitar la correcta postura y la actitud corporal, posibilitando la higiene 
postural, el desarrollo kinestésico. 
Cabe advertir que el trabajo de la fuerza en las edades de los 7 a los 8 años es muy delicado, ya 
que los tejidos conectivos (tendones, ligamentos y cápsulas articulares) y las estructuras óseo-
articulares son muy débiles, debido a que se encuentran en proceso de desarrollo y crecimiento. 
Lo que sugiere que en el entrenamiento o trabajo de mejoramiento de la fuerza hay que evitar 
aplicar grandes cargas y así prevenir y evitar malformaciones, pérdida de capacidad elástica y  
riesgo de lesiones. 
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Desarrollo de la Fuerza en la niñez 
El desarrollo de la fuerza en niños se puede iniciar desde los 8 o 9 años se debe realizar 
empleando ejercicios globales, con un número de repeticiones media y baja intensidad y de alta 
velocidad de ejecución con un bajo número de repeticiones. Algunos movimientos sugeridos son: 
lanzamientos de bolsas de arenas, trepar, saltar, balancearse.  
Desde la perspectiva de (Serrano, y Calvet 2002), el objetivo de realizar este tipo de actividades 
es desarrollar la relación entre fuerza y coordinación, es decir  aprender a controlar los impulsos 
nerviosos relacionados con acciones motrices, y de este modo coordinar la secuencia de los 
músculos involucrados en la acción. 
En la niñez, debido a las características particulares de esta edad los juegos de fuerza son la 
herramientas más utilizada en las clases de educación física, ya que por medio del juego el 
estudiante se siente motivado a realizar  diferentes tipo de actividades y movimiento en los que se 
emplean diferentes tipos de cargas como lo son: cargas externas y auto-cargas. 
Cuando se habla de cargas externas se hace referencia a las actividades como: lanzamientos, 
transporte, arrastres, saltos, empleando materiales como colchones gimnásticos, balones 
medicinales, bolsas con arena, ruedas, entre otros.  
Para la utilización de propio peso o trabajos de auto cargas se emplean actividades como saltos, 
cuadrupedia, escalonamientos, flexiones y extensiones en diferentes posiciones y partes del 
cuerpo. 
Estos ejercicios están orientados al desarrollo de la fuerza rápida y la resistencia y seden tener 
en cuenta los siguientes criterios: 




Movimientos de zonas musculares completas. 
Deben tener poca y moderada intensidad. 
Las repeticiones varían entre 10 y 15. 
La velocidad de ejecución es alta. 
• Fuerza resistencia 
Ejercicios globales. 
Movimientos de zonas musculares completas 
Deben tener menos intensidad que los de fuerza rápida. 
Las repeticiones varían entre 15 y 20. 
La velocidad de ejecución debe ser media. 
 
Los niños que tienen entre 8 y 10 años deben realizar ejercicios variados y poco específicos 
tales como, desplazamientos, empujes, arrastres, reptaciones, escalamientos, trabajando 
especialmente los patrones básicos del movimiento. 
Algunas recomendaciones son: se debe trabajar los grupos musculares correspondientes a los 
extensores de columna vertebral, es importante emplear ejercicios globales, no aplicar ejercicios 
enfocados en el desarrollo de la fuerza máxima, concentrarse en el desarrollo de trabajos enfocados 
en grandes grupos musculares, responsables de la postura y los miembros inferiores 
principalmente. 
El entrenamiento de la fuerza genera efectos importantes a nivel de las fibras musculares, de 




La evolución de la fuerza en los niños. 
Existen diferencias marcadas en la evolución cognitiva y física entre el hombre y la mujer, 
siendo más avanzada la mujer con una adolescencia más temprana y acelerada, ya que en ellas 
surge a partir de los 9 años y medio, en lugar de esto, en los hombres aparece a los 11 años de 
edad. Lo mismo sucede en el aspecto biológico, pero con una diferencia más cuantiosa en lo que 
se refiere a diferencia de edad, pues se aprecia que la pubertad femenina llega a partir de los  9 y 
13 años, mientras que el hombre experimenta dicha pubertad entre los 11 y 15 años (Serrano, y 
Calvet 2002). Estas diferencias determinan las respuestas a los esfuerzos de entrenamiento entre 
hombres y mujeres, dando como resultado diferencias marcadas en el desarrollo de los niveles de 
la fuerza entre hombre y mujer en los mismos rangos de edad, por lo tanto, cuando se inicia el 
entrenamiento deportivo de jóvenes, es muy importante saber que esa diferenciación entre niños y 
niñas, está directamente relacionada a su maduración físico cognitiva y su crecimiento, lo cual 
puede condicionar su evolución deportiva y motriz, permitiendo que las niñas sean más fuertes y 













Edades del desarrollo humano coincidentes con la iniciación deportiva. 
 
Fuente: (Serrano y López Calvet, JA; 2002) 
Como se muestra en la gráfica anterior, desde esta perspectiva, la efectividad en el trabajo y 
entrenamiento para el desarrollo de la fuerza  depende principalmente de la evolución de la misma, 
y asi constituir métodos de trabajo apropiados, dependiendo de la fase sensible de la población, es 
necesario  evitar especializaciones prematuras, hay que proveer y permitir múltiples experiencias 
motrices, esto garantiza un desarrollo corporal armonio y evitara  problemas de lesiones en los 
estudiantes. 
Tal como se puede observar en la siguiente gráfica, la incidencia de la iniciación del trabajo de 
la fuerza en el desarrollo motor es mucho más elevada en esas edades comprendidas entre los 8 y 
los 16 años, que en la etapa post-puberal que es mucho menor su incidencia y por supuesto que en 
la época posterior a los 32 años aproximadamente, en donde se produce la involución (Serrano y 
López Calvet 2002). Lo cual quiere decir que tenemos que aprovechar la edad de 8 a 16 años para 
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potencializar el desarrollo de la fuerza y garantizar el desarrollo motor, compartiendo así un 
desarrollo mutuo y directamente relacionado. 
Grafica1. Magnitud del desarrollo motor 
 
La evolución de la fuerza en los niños se debe a distintos factores, y así se dice que entre los 7 
y 8 años existe una fase sensible, en donde los estímulos de fuerza rápida y fuerza resistencia 
pueden tener un importante efecto positivo en el niño (Borzi 1986) y ( Hanh 1988), basándose 
fundamentalmente en ejercicios y movimientos naturales y luego se produce un pequeño freno y 
la mejora de la fuerza hasta los 12 años aproximadamente va a depender del propio desarrollo del 
sujeto y de factores de coordinación intramuscular (mejora del mayor reclutamiento de fibras y su 
acción conjunta y coordinada) e intermuscular (mejora de la técnica). 
A partir de la  pubertad, comienza a mejorar la fuerza de los niños, ya que comienzan a disponer 
de mayores niveles de hormonas anabolizantes (como es la testosterona) que le facilitan el 
desarrollo muscular tras actividades físicas sistematizadas. Hay que indicar, que con una 
normalidad y buen cuidado en el trabajo de fuerza con niños, no se va a producir un detenimiento 
del crecimiento de los huesos, como consecuencia de trabajo de fuerza, al contrario, se favorecerá 
la mejora de la densidad ósea y serán más resistentes los huesos, una muestra de ello son los 
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adolescentes que han realizado trabajos de fuerza en edades tempranas, suelen tener un mayor peso 
corporal, como consecuencia de las adaptaciones producidas por dicho entrenamiento. 
Métodos de trabajo de fuerza en niños. 
Desde las perspectivas de (Pollock, Butcher, Després, Dishman, Franklin y Gauber 1998). La 
fuerza se puede mejorar a través de tres mecanismos: el estructural, el nervioso y el elástico.   
El primero, es decir el mecanismo estructural está relacionado con el aumento de la masa 
muscular o hipertrofia. Como se mencionaba anteriormente, hay diferencias entre la mejora de la 
fuerza a través del mecanismo estructural de niños  en función del género y de la edad.  
El mecanismo nervioso, que actúa sobre la mejora de la fuerza de un sujeto mediante su 
influencia en el reclutamiento de las unidades motoras (UM) (a mayor número de unidades 
motoras reclutadas para una acción, mayor fuerza se puede desarrollar), la sincronización de esas 
unidades motoras, es importante para mejorar dicha fuerza sin necesidad de la hipertrofia. Una 
persona entrenada consigue sincronizar mejor sus unidades motoras, gracias a la sinapsis neuronal 
producida por el entrenamiento y aprendizaje motor. 
(Pollock, Butcher, Després, Dishman, Franklin y Gauber 1998) indican que la coordinación 
intermuscular o lo que se llama mejora de la técnica, en donde se regula la participación de todos 
los grupos musculares necesarios para el movimiento de manera coordinada para aprovechar mejor 
su activación. La mejora de este mecanismo para actuar sobre la ganancia de fuerza, permite 
hacerlo sin incremento de masa magra (como en la hipertrofia) y por lo tanto va a ser muy 
importante para aquellas actividades en donde hay que desplazar el propio peso del sujeto en las 
distintas acciones deportivas. 
El mecanismo elástico, que va a mejorar la fuerza del sujeto sin producir aumento de la sección 
transversal y que utilizará para producir más fuerza la energía generada en los elementos elásticos 
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del músculo en los estiramientos del músculo que se producen previamente a la contracción 
muscular. A la hora de entrenar fuerza con niños, (Pollock, Butcher, Després, Dishman, Franklin 
y Gauber 1998) sugieren tener en cuenta una serie de consideraciones para que el trabajo sea 
adecuado, como son las siguientes: 
• Aprender pacientemente la técnica de cada ejercicio. 
• Realizar una correcta entrada en calor y mantenerla.   
• Evitar esfuerzos máximos con músculos fatigados.   
• Evitar el trabajo sobre el dolor muscular.   
• Evitar sobrecargar la columna vertebral.   
• Descargar la columna con ejercicios de movilidad.   
• Reforzar la musculatura abdominal y dorso-lumbar.   
• Mantener la columna en posición erecta.   
• Buscar posiciones aislantes.   
• Evitar oscilaciones importantes del centro de gravedad. 
• Procurar respiraciones cíclicas y rítmicas. 
Igualmente, cuando organizamos el entrenamiento hay que considerar: el tipo de entrenamiento 
y su actuación sobre los distintos mecanismos de generación de fuerza, las intensidades y los 
volúmenes de trabajo en niños, el número de tiempo dedicado a su trabajo y el tipo de selección 
de ejercicios para incidir sobre la mejora de fuerza.  
El tipo de entrenamiento: Teniendo en cuenta que el niño está en proceso de desarrollo, se 
tratará de utilizar trabajo de tonacidad muscular, que implique grandes grupos musculares, con el 
fin de mejorar los grupos musculares agonistas y antagonistas, al igual que fijadores y 
estabilizadores, evitando la especificidad.   
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A la hora de mejorar la fuerza en niños, el trabajo debe estar enfocado en los aspectos 
coordinativos, en estas edades es muy recomendable incidir en la sincronización de las UM y en 
su reclutamiento, a la vez que incidir en la coordinación intermuscular por medio de movimientos 
naturales derivados de los patrones básicos del movimiento, en el caso de utilizar externas, es 
importante emplear cargas submaximas que no superen los umbrales de esfuerzo entre el 50 y el 
70% con una velocidad de ejecución rapidez  
Las intensidades y los volúmenes: Estos parámetros van a determinar de manera importante los 
resultados del trabajo de fuerza. Si la selección de los ejercicios va a incidir a nivel estructural, 
como consecuencia de su participación en mayor o menor medida, las intensidades junto con el 
volumen van a condicionar la participación de las fibras lentas o las rápidas o todas e igualmente 
van a conducir a una mejora de uno u otro tipo de manifestación de la fuerza. La intensidad de la 
carga de los ejercicios en niños, no debe ser máxima, ya que con cargas sub-máximas y medias se 
va a poder producir incremento de su fuerza. 
Tiempo de entrenamiento: Para que exista ganancia de fuerza y su actuación sobre la calidad 
de vida en los niños y adolescentes, se debe de trabajar 2 veces por semana (Falk and Tenenbaum, 
1996). Tal como se indica desde el colegio Americano de Medicina Deportiva, se debe de dedicar 
entre 3 y 5 días a la semana y a intensidades entre el 55 y 90% de la máxima frecuencia cardiaca 
(Pollock, Butcher, Després, Dishman, Franklin y Gauber 1998). Aunque este tipo de 
recomendación para la salud está aplicado a actividades aeróbicas y desde el ámbito de la fuerza, 
con dos días a la semana es suficiente al principio, utilizando para empezar sesiones de unos 45 
minutos, para progresivamente ir aumentándolas hasta llegar a 1:00:00 hora o hasta 1:30:00, con 
el objetivo de ir incrementando paulatinamente dicha carga de trabajo.  
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También se irá aumentando con el tiempo la dedicación de días a tres, cuatro,... En función del 
nivel del sujeto y su edad. Por tanto, en niños, con 2 días de 45 minutos a 1 hora será suficiente 
para trabajar su fuerza. 
Selección de ejercicios: En contra de la creencia tradicional de que el entrenamiento de fuerza 
y el trabajo pliométrico es peligroso para el niño, se han ido publicando artículos justificando la 
importancia de este tipo de trabajos para la mejora de los sujetos incidiendo en su densidad ósea y 
su mejora de tonicidad muscular que le facilitará una buena calidad de vida en edades más 
avanzadas, una mejor capacidad de realizar habilidades motrices y participación en deportes (Falk 
and Tenenbaum, 1996). 
Por ello los medios más recomendados parten de ejercicios naturales (carreras con resistencias, 
saltos, luchas con oposición, tracciones, empujes,) basados en los patrones básicos del 
movimiento. También se pueden emplear ejercicios con implementos (gomas, balones medicinales 
o pelotas, picas, cuerdas) Es decir, se pueden utilizar diferentes medios para el desarrollo de la 
fuerza. Lo más importante, es cuidar la buena ejecución del ejercicio, el volumen e intensidad de 
la carga, evitando la especificidad y el uso de cargas elevadas o máximas, validando y respaldando 
como método principal el propio peso corporal. 
Desarrollo motor. 
Este apartado da cuenta está relacionado con la capacidad que poseen los estudiantes para adquirir 
habilidades motrices y el desarrollo del movimiento, basados en Carrasco y Carrasco (2013) afirma 
que el desarrollo motor son los “cambios producidos por el tiempo en la conducta motora que 
refleja la interacción del organismo humano con el medio” dando a entender que las experiencias 
motrices a lo largo del desarrollo y crecimiento tienen una fuerte incidencia en el aprendizaje 
progresivo y evolutivo del movimiento. 
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Mientras el niño va practicando y mejorando sus habilidades motoras va estimulando y 
desarrollando los cambios secuenciales en sus patrones básicos del movimiento, aprendiendo 
como moverse eficientemente. El profesor de educación física con respecto a este tema debe ser 
capaz de observar y relacionar las diferentes etapas de desarrollo y crecimiento, y de qué forma 
están directamente relacionadas con el comportamiento motor, para generar experiencias de 
aprendizaje que contribuyan al desarrollo armónico de los estudiantes. 
Como se mencionaba anteriormente, los niños desarrollan sus habilidades de movimiento de forma 
secuencial en el documento Habilidades motoras funcionales propuesto por Baker (1996) se puede 
entender que los niños van construyendo paso a paso sus manifestaciones de movimiento, por 
medio de un proceso de aprendizaje, es decir es un proceso adquirido que va evolucionando a 
estepas o niveles de habilidades motrices más avanzadas, sugiriendo que las habilidades son 
adquiridas, la mejora y evolución de las mismas esta determinadas por la interacción con el 
entorno, y en esa medida es posible generar espacios de aprendizaje y enseñanza para potencializar 
el desarrollo de las mismas. 
Mc Clenaghan y Gallahue (1985,p.89) definen patrón motor como la “serie de acciones corporales 
que se combinan para formar un todo integrado que implica la totalidad del cuerpo” indicando que 
en el proceso de aprendizaje motor tiene mayor relevancia prestar atención en la calidad de los 
movimiento, por encima de la cantidad de los mismos. De este modo proponen tres aspectos 
esenciales para la observación de las habilidades motoras: 
• Desarrollar una técnica que evalúe subjetivamente el desarrollo de los patrones 
motores fundamentales en los niños, de modo que esta información pueda ser utilizada 
en forma confiable como evaluación previa o posterior al programa de los niños que 
participan en un programa de desarrollo motor.  
34 
 
• Desarrollar una técnica para identificar a aquellos niños que experimentan dificultades 
en su motricidad elemental, de modo que se les puedan ofrecer oportunidades 
adicionales de entrenamiento.  
• Provocar, por medio del uso de estas técnicas, un estado de alerta constante en los 
especialistas de desarrollo motor, educadores físicos, maestros de grado y profesores 
de enseñanza especializada, respecto de la secuencia de adquisición de habilidades 
motoras durante la niñez y de la corporal implicada. 
A partir de lo anterior, es evidente que le desarrollo motor es el conjunto de cambios que afectan 
la actividad motriz a lo largo del ciclo vital de los estudiantes, influenciado por tres elementos: la 
maduración motora, el crecimiento y el aprendizaje. En este sentido para la perspectiva de este 
documento la maduración del sistema muscular y nervioso son elementos a tener en cuenta y es 
necesario comprender de qué forma están relacionados, y en que medida la mejora y desarrollo de 
los patrones básicos del movimiento pueden contribuir al desarrollo de la fuerza en los estudiantes 
de 7 a 9 años de edad, en la I.E.D Nidia Quintero de Turbay. 
En ese orden de idead es importante  comprender que el sistema nervioso es el encargado de 
transmitir ordenes e información química y eléctrica en el organismo, y con respecto al 
movimiento es el encargado de controlarlo y desarrollarlo. Del mismo modo, los músculos se 
contraen y distienden gracias a los impulso o información eléctrica y química proporcionada por 
el sistema nervioso, dando a entender que existe una conexión neuromuscular que puede ser 
aprendida, desarrollada y que va mejorando de forma progresiva gracias al crecimiento, 
maduración y procesos de enseñanza-aprendizaje que otorgan experiencias de movimiento en las 
clases de educación física. 
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Estadios del desarrollo motor. 
Mc Clenaghan y Gallahue (1985) argumentan que los patrones motores elementales establecen 
la base motriz que permite el aprendizaje de habilidades más complejas, de allí la necesidad de 
establecer las diferenciaciones teniendo en cuenta la edad biológica de los estudiantes. Razón por 
la cual, se establecen estadios del desarrollo motor permitiendo determinar en qué etapa se deben 
encontrar los estudiantes con relación a su edad biológica. 
Fase de los movimientos fundamentales (de 2 a 14 años):  
• Estadio inicial: de 2 a 7 años.  
• Estadio elemental: de 8 a 10 años.  
• Estadio de madurez: de 11 a 14 años. 
Estas fases están directamente relacionadas con los patrones básicos del movimiento y su 
proceso evolutivo, en el siguiente apartado se describirá de manera más detallada dicha 
información, para poder entender y relacionar el crecimiento, desarrollo motor y desarrollo de la 
fuerza. 
Patrones básicos del movimiento. 
Los patrones motores básicos de movimiento, como lo manifiestan Gallahue y Ozmun (citados 
por Gamboa, 2006, p. 15), son prácticas fundamentales y necesarias para el desarrollo de destrezas 
más complejas, necesarias para ser partícipe de una gran variedad de actividades a lo largo de la 
vida. Según estos autores, se clasifican en movimientos locomotores, son movimiento que tienen 
como objetivo principal llevar al cuerpo de un lado a otro en el espacio, ejemplo de ellos son: 
arrastrarse, gatear, caminar, correr, brincar, deslizarse, rodar, trepar, entre otros y combinaciones 
de los mismos. Movimientos no lo locomotores,  su característica principal es el manejo y dominio 
del cuerpo en el espacio, esto quiere decir que son acciones en un solo lugar algunos de ellos son: 
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doblar, estirar, torcer, girar, inclinarse, balancearse, virar y combinaciones de los mismos. Los 
movimientos manipulativos hacen referencia a todas las acciones realizadas con las manos o los 
pies empleando objetos tales como lanzar, atrapar, patear, empujar, golpear, levantar un objeto, 
entre otros. 
Los patrones básicos  de lanzamiento y salto que se trabajaran en este documento toman como 
referencia a los autores (Mc Clenaghan y David L. Gallahue 1985) clasificados y definidos de la 
siguiente forma: 
Salto. 
Grafica 2. Patrón salto (estadio inicial) 
 
 
















Grafica 3. Patrón salto (estadio elemental): 
 








Grafica 4. Patrón salto (estadio maduro) 
 
 





Tabla 4  
Patrón de salto 
Salto 
Estadios Inicial Elemental Maduro 
Movimiento de los 
brazos 
Balanceo 
ilimitado; los brazos 
no desencadenan el 
salto. 
 
Durante la fase de 
vuelo, movimientos 
laterales hacia abajo 
o posteriores hacia 
arriba, para mantener 
el equilibrio. 
Inicia el salto. 
 
Permanecen 
siempre hacia a 
delante del cuerpo en 
la posición de flexión 
inicial. 
 
Se desplaza hacia 
los costados para 
mantener el equilibrio 
durante el vuelo. 
Movimientos 
hacia atrás y hacia 






delante con fuerza y 
se elevan. 
 
Los brazos se 
mantienen altos 
durante el salto. 
Movimiento del 
tronco 
Se mueve en 
posición vertical: 
poca influencia en el 
largo del salto 
 El tronco se 
desplaza formando un 
ángulo de 45°. 
 
Mayor influencia 
en el desplazamiento 
horizontal. 
Movimiento de 
piernas y cadera 
Flexión preparatoria 
es inconsistente en 
cuanto a la flexión de 
las piernas. 
 
Hay dificultad para 
utilizar ambos pies. 
 
La extensión es 
limitada en el 
despegue. 
 
El peso se desplaza 
hacia atrás al tocar 
tierra. 
La flexión 




La extensión en el 
despegue es más 
completa. 
 
Las caderas están 
flexionadas durante el 
vuelo y los muslos se 
mantienen en 
posición de flexión. 
La flexión 




Se produce la 
extensión completa 
de tobillos, rodillas y 
caderas en el 
despegue. 
 
Los muslos se 
mantienen paralelos a 
tierra durante la fase 
de vuelo: la parte 
inferior de las piernas 
se mantienen vertical. 






Grafica 5. Patrón arrojar (estadio inicial) 
 
 






Grafica 6. Patrón arrojar (estadio elemental) 
 
 
Fuente: Movimientos Fundamentales su desarrollo y rehabilitación de Bruce A.  Mc Clenaghan y David L. 
Gallahue. 1985. 
 
Grafica 7. Patrón arrojar (estadio maduro) 
 
 






Estadios Inicial Elemental Maduro 
Movimiento de los 
brazos 
El movimiento 




En la preparación 
del brazo se desplaza 
hacia arriba, los lados 
y hacia atrás con el 
codo en posición de 
El brazo se 
desplaza hacia atrás 





del cuerpo; el 
movimiento es 
similar al empuja. 
 
Los dedos se 
separar al soltar. 
 
La inercia es hacia 
delante y hacia abajo. 
flexión. 
 
La pelota es 
mantenida detrás de 
la cabeza. 
 
El brazo se 
desplaza hacia 
delante, alto respecto 
al hombro. 
El codo opuesto se 
eleva para equilibrar 
el movimiento de 
preparación del brazo 
ejecutante. 
 
El codo que 
ejecuta el tiro se 
desplaza hacia 
delante en forma 
horizontal a medida 
que se extiende. 
 
El antebrazo rota y 










Se produce una 
pequeña rotación 
durante el tiro. 
 
El peso del cuerpo 
experimenta un ligero 
desplazamiento hacia 
atrás. 
El tronco rota 
hacia el lado que 




Los hombres rotan 
hacia el lado que 
ejecuta. 
 





delante del brazo. 
 
Se produce un 
desplazamiento 
definido del peso 
corporal hacia 
adelante. 
El tronco rota en 
forma notoria hacia el 
lado que ejecuta el 




El hombro que 
efectúa el tiro 
desciende levemente. 
 
Se produce una 
definida notación de 
cadera, piernas, 
columna y hombros 
durante el tiro. 
Movimiento de 
piernas y pie 
Los pies permanecen 
quietos. 
 
En el momento de 
preparación del tiro 
puede producirse un 
pequeño 
Se da un paso 
adelante con la pierna 
correspondiente al 




preparación el peso 






finalizar de los pies. 
A medida que el 
peso se desplaza el 
pie opuesto se 
adelanta un paso. 
Fuente: Movimientos Fundamentales su desarrollo y rehabilitación de Bruce A.  Mc Clenaghan y David L. 
Gallahue. 1985. 
 
Test de Fuerza 
Los tes son pruebas que se realizan con la finalidad de medir y evaluar las aptitudes físicas de 
los estudiantes, para este documento es necesario utilizar test de evaluación de la fuerza lo que 
permitirá identificar falencias y fortalezas en el proceso de desarrollo de esta capacidad básica y 
establecer relaciones con el desarrollo de los patrones básicos del movimiento. En ese orden de 
ideas los test seleccionado para diagnosticar y evaluar la fuerza del tren superior e inferior 
fueron: 
Salto de longitud sin carrera de impulso. 
(Haag, H y Dassel, H. 1995). Esta prueba está diseñada para medir la fuerza explosiva de las 
piernas, aparece como prueba física en la mayoría de los sistemas de pruebas de eficiencia física 
en el mundo, en cuba se comenzó a aplicar en 1945 y aunque en algunos sistemas aplicados en el 
mundo, se reemplazó por la prueba de salta y marca, ha sido una de las pruebas que durante años 
ha permanecido en nuestros sistemas de eficiencia física en incluso reconocida 
internacionalmente su validación. Es una prueba muy sencilla de ejecutar y evaluar. 
Protocolo: Para la aplicación de esta aprueba se debe formar el grupo de clases detrás de la 
línea inicial de salto por orden de lista para facilitar un mejor control en la organización. En la 
posición inicial, los brazos estarán aproximadamente extendidos arriba. El estudiante realiza el 
movimiento pendular abajo-atrás de los brazos, mientras que simultáneamente flexiona las 
piernas y ejecuta la acción adelante-arriba de los brazos, empujando fuerte y simultáneamente 
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con sus dos piernas, la superficie donde se apoya. Se determina la distancia entre la línea de 
salida y la huella más cercana a ella dejada al caer. Cada alumno tendrá la oportunidad de 
realizar dos saltos. Es importante demostrar y explicar técnicamente como ha de ejecutarse la 
acción. 
Para garantizar la estandarización de la prueba es importante señalar que ambos pies deben 
permanecer parejos detrás de la línea de salto, sin llegar a tocarla cuando se realice el salto. Las 
manos deben permanecer al lado del cuerpo y se utilizan para buscar y asegurar coordinación, 
equilibrio y un mayor impulso. La superficie de salto debe ser la misma para todas las muestras 
ejecutantes. Se tomará la distancia obtenida entre la punta de los pies y la posición inicial y los 
talones en la caída o ultima marca dejada por el saltador. Se considera el mejor de los dos 
intentos. 
Para esta prueba es necesaria la cinta métrica, y la calificación dependerá de los metros o 
centímetros alcanzados por el estudiante. 
Lanzamiento atrás. 
Esta prueba está diseñada para medir la fuerza de los brazos y la destreza motora de los niños 
en edad escolar en ambos sexos, la prueba esta diseñada para la aplicación en edades de los 7 a 
los 11 años con un objeto esférico o balón cuyo peso no supere los 2 kilogramos. Los materiales 
necesarios son un Balón medicinal de 2 kg, un decámetro y un espacio abierto 
Protocolo: Para la aplicación de este test se debe formar el grupo de clase detrás de una línea 
frente al cajón de arena en la pista de atletismo por orden de lista para facilitar un mejor control 
en la organización, el participante se sitúa delante de l línea de lanzamiento con el bal´n 
correspondiente sostenido en sus brazos. Inicia con estos extendidos y colgand por delante, los 
pies separados al ancho de los hombros. A partir de una flexión de rodillas y una ligera 
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inclinación del tronco hacia adelante, tan abajo como desee, balancea el peso hacia atrás por 
entre las piernas. Luego mediante una rápida, fuerte y completa extensión lanza el balón hacia 
atrás sobre la cabeza, tan lejos como pueda. 
El lanzamiento se debe hacer en proyección parabólica. El participante sigue la acción con la 
mirada en la parte inicial de la trayectoria. El lanzamiento es el resultado del impulso del balón 
con todo el cuerpo, por una flexión completa del tronco y cadera. El participante tiene la 
oportunidad de realizar dos intentos previos. 
El evaluador está atento en la ubicación del participante, quien no debe pisar la línea de tiro. 
El auxiliar está pendiente del sitio de caida del balón. Debe medir cada lanzamiento, antes de 
otro intento y alinear la cinta métrica derecho desde a marca hasta la línea de tiro. No debe 
encontrarse nadie más fuera del evaluado, evaluador, auxiliar y apuntador en el área de 
lanzamiento. Se registra el mejor de tres lanzamientos. 
 En posición de sentado de frente al área con piernas extendidas y separadas, los pies deben 
estar colocados detrás de la línea, la bala sujetada con ambas manos a la altura del pecho, se 
realiza la impulsión al frente, buscando la mayor distancia (ángulo de 45 grados). Se mide de los 
dos lanzamientos, el mejor de ellos. 
Para esta prueba es necesario pelotas de softball, o pelotas llenas de arena cuyo peso no 
superen los 1.5 kg de peso, y una cinta métrica para medir la distancia. La clasificación y 
calificación es determina por la distancia en metros o centímetros alcanzada por cada estudiante. 
 
Didáctica en la educación física 
En el marco de la educación y la pedagogía existen un consenso generalizado con respecto a 
los procesos de enseñanza y aprendizaje como el objeto de estudio de la didáctica, pero que 
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dependiendo de los elementos constitutivos de cada disciplina del conocimiento se es necesaria 
una didáctica especifica que se acerque a la realidad que estudia desde cada perspectiva 
particular. 
En ese orden de ideas, la didáctica de la educación física centra su estudio en las relaciones 
profesor y alumno que se establecen en el proceso intencional de enseñanza y aprendizaje en 
torno al movimiento humano como objeto de comunicación, entendiendo la enseñanza como “el 
proceso intencional en el que se generan estrategias cuya finalidad es facilitar el aprendizaje” 
(Contreras, 1990). 
La didáctica de la educación física centra su estudio en la explicación teórica y aplicación 
práctica del proceso de enseñanza y aprendizaje del movimiento humano cargado de 
intencionalidad y significado marcado por el contexto, la intervención formativa y el “escenario 
de operaciones que integra el contexto escolar, de carácter inmediato, y el contexto social como 
contexto envolvente” (Salvador Mata, 1998,p,201). 
En la educación física el proceso de enseñanza y aprendizaje se dinamiza alrededor de tres 
elementos fundamentales, alumno, profesor y acción motriz, lo cual da a lugar a una serie de 
consideraciones didácticas, dentro de las cuales es importante procurar una enseñanza 
individualizada, por lo que se debe conocer las motivaciones, los intereses, el nivel de desarrollo 
en el que se encuentra el estudiante, con la finalidad de proponer las actividades de aprendizaje 
idóneas para la población. 
Del mismo modo, el profesor debe estar sujeto a las características de los alumnos, 
seleccionar los contenidos y actividades a desarrollar, prever el material y el terreno necesario, 
proporcionar explicaciones, demostraciones y retroalimentación constante en la ejecución y 
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desarrollo de los contenidos, del mismo modo es fundamental valorar y evaluar el proceso de 
aprendizaje que se desarrolla. 
Es importante que dentro de la selección de actividades y contenidos estén adaptados a las 
características psico-evolutivas de los estudiantes, que sean de fácil comprensión y ejecución, 
para evitar exclusiones, contrario a ello es importante fomentar la inclusión y el trabajo en 
equipo, evitando la excesiva competencia y dando mayor importancia a la participación, el 
aprendizaje, la diversión, de tal forma que las actividades guíen a los participantes a un proceso 
de reflexión. 
Unidad Didáctica. 
A partir de los siguientes autores se explicara este concepto: 
Para Coll (1991) la unidad didáctica es la “Unidad de trabajo donde se lleva un complejo 
proceso de enseñanza- aprendizaje, que contiene: objetivos, contenidos, actividades y no precisa 
tiempo”. 
En Escamilla (1992) se concibe como el “Planificador del proceso de enseñanza – 
aprendizaje, donde se debe tener en cuentas los elementos de: nivel de desarrollo del alumno, 
medio sociocultural y familiar, Proyecto Curricular, recursos disponibles, esto con el fin de 
regular la práctica de contenidos seleccionando objetivos, metodología y experiencias prácticas”. 
Medina y Sevillano (1995) la conciben como un “Micro proyecto curricular donde se aplican 
contenidos específicos de forma trasversal, que posee elementos como: (análisis contextual, 
objetivos, contenidos, actividades, ejercicios de autocomprobación que posibilitan el seguimiento 
del proceso y del resultado”. 
Contreras (1998) “Proyecto didáctico específico, desarrollado por un profesor concreto y para 
un concreto grupo de alumnos, en una situación concreta y para una disciplina,  lo cual es de 
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suponer que esta es una herramienta de la propuesta pedagógica que permite reflejar la puesta en 
práctica de la misma”. 
Sánchez Bañuelos (2000) “Constituye un elemento unitario donde articula los componentes 
básicos de la programación en la enseñanza de la educación física con los ciclos o niveles de los 
alumnos, esto con el fin de cumplir unos objetivos didácticos”. 
Del Valle y García (2007) “Las unidades didácticas son los instrumentos de organización del 
quehacer del profesor en el gimnasio que no tienen sentido en sí mismas, sino como facilitadoras 
de la tarea educativa, no entendida como requisito administrativo y si como herramienta para 
articular los procesos de enseñanza-aprendizaje ajustados al grupo y al alumno”. 
Desde la perspectiva de estos diferentes autores se entiende la unidad didáctica como un 
elemento unitario que permite articular los diferentes componentes de cada sesión de clase 
partiendo del proyecto curricular, los objetivos, contenidos, actividades, metodología de 
enseñanza, recursos disponibles, medio socio cultural o contexto, nivel de desarrollo del alumno; 
todo lo anterior con la finalidad de guiar las experiencias de enseñanza y aprendizaje para el 
cumplimiento de los objetivos educativos escolares. 
En este sentido, la importancia de la organización y desarrollo de las unidades didácticas 
recae en su utilidad teniendo en cuenta a quienes están dirigidas, es decir los alumnos, quienes 
son los protagonistas centrales en el proceso de aprendizaje y enseñanza, sus peculiaridades, sus 
formas de aprendizaje, de este modo, se entiende que la didáctica implícita en las unidades y 
estrategias didácticas buscan el desarrollo de la persona en ámbitos cognitivos, motores, 
afectivos, social, en la que la motivación juega un papel fundamental. 
“ por tanto, el alumno, en el desarrollo de las unidades didácticas aprenderá de forma 
significativa cuando construya un significado propio y personal; integre el conocimiento, le 
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modifique y establezca relaciones de coordinación entre los contenidos que aprende y los 
esquemas de conocimiento previos, dotados, eso sí, con una cierta organización y estructura. Se 
trata de que el alumno acceda al conocimiento desde sus propias experiencias, intereses y 
conocimientos previos”. (Del Valle y García, 2007) 
Elementos de la unidad didáctica 
Según Campos, E (2004) los componentes son los siguientes:  
• Encabezamiento: Información básica del lugar, tema y objetivos que se pretenden 
desarrollar. 
• Contenidos: Son de tipo procedimental, actitudinal y valorativo que se presentan en la 
unidad didáctica. 
• Secuencia de actividades: Es la forma se desenvuelve el proceso de enseñanza-
aprendizaje en la planeación. 
• Recursos materiales: Todo aquel recurso necesario para llevar a cabo la planeación de 
la unidad didáctica. 
• Organización del espacio y el tiempo: La prevención de todos los tiempos durante la 
puesta en práctica de la unidad didáctica. 
• Evaluación: Mecanismos por los cuales se permiten la valoración de los educandos de 
los aprendizajes adquiridos. 
Todos los elementos anteriormente señalados permiten comprender la relación existente entre 
el profesor de educación física y los contenidos, ya que los dos participan en mutua relación 
dentro de un sistema de enseñanza dinámico en el cual el principal protagonista es el estudiante. 
La principal relación existente entre el contenido de enseñanza y el profesor esta mediada por 
las concepciones que tiene al respecto de este, las competencias prácticas, personales y sociales 
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de sus estudiantes. Sacristán (1999)“Los contenidos comprenden todos los aprendizajes que los 
alumnos deben alcanzar para progresar en las direcciones que marcan los fines de la educación 
en una etapa de escolarización, en cualquier área o fuera de ella, para lo que es preciso estimular 
conocimientos, adquirir valores, actitudes y habilidades de pensamiento además de 
conocimiento” (p.173). 
Es decir,  el docente debe buscar referentes teóricos reflejados en sus prácticas para que las 
acciones de enseñanza sean convenientes y pertinentes y así poder alcanzar los objetivos 
propuestos. Del mismo modo, debe tomar decisiones acerca de las características de los 
contenidos, debe diseñar las acciones a seguir en sus sesiones de clase y de qué modo abordarán 
los contenidos delimitados. 
Es necesario que el profesor considere las formas en que se relacionara con los estudiantes, 
para ello, debe comprender las formas, los mecanismo y factores sobre los cuales el estudiante 
aprende, y en base a ello, generar experiencias de enseñanza que permitan la toma de decisiones 
por parte de los estudiantes, e las que elija las acciones que realizara y de este modo abordar los 




Capitulo II Aspectos Metodológicos 
Según el documento “Enfoque de la investigación” de Sampieri Roberto dice que la 
investigación es el proceso donde se pretende crear conocimiento a partir de la realidad,  esta 
nace de la problemática y un diagnostico previamente elaborado, con estas herramientas se 
pretende cambiar, comprender y transformar la realidad mediante una propuesta o intervención 
en la investigación como lo define  Hernández, baptista y Fernández (2014) que  la definen como 
“un conjunto de procesos sistemáticos, críticos y empíricos que se explican al conjunto de un 
fenómeno”, 86 en este orden de ideas que debe  tener herramientas con validez para que 
aprueben la investigación y sobre todo un buen estudio conceptual y teórico para que la 
investigación tenga peso a nivel científico y social. 
Enfoque Metodológico. 
De acuerdo con las características del proyecto se implementara con un enfoque cualitativo  
que desde Reyes & Fredico (2003) es aquel que “orienta a la comprensión de las acciones de los 
sujetos en función de la praxis. Desde esta concepción, se cuestiona que el comportamiento de 
las personas esté regido por leyes generales y caracterizadas por regularidades.”  
De acuerdo con lo expuesto anteriormente el presente proyecto tiene un enfoque cualitativo, 
dado que responde a características de este enfoque. Se enfoca y orienta a partir de las 
diferencias de los sujetos y sus aprendizajes desde la práctica, buscando comprobar la hipótesis 
de este proyecto la cual consiste en determinar si se pueden diagnosticar y mejorar el desarrollo 
de la fuerza por medio de los patrones básicos de movimiento en niños de 7 a 10 años de edad, 
en la I.E.D. Robert F Kennedy. 
El enfoque cualitativo observa al ser como un todo tanto a nivel físico, emocional, 
psicológico, ente social, ente familiar entre otras dimensiones. El pensamiento hermenéutico lo 
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concibe como un ser que no es solamente un objeto de estudio, también transforma su realidad, 
desde sus sentidos, sus acciones sus pensamientos autónomos en su realidad subjetiva, como no 
lo es la investigación cuantitativa la cual parte de lo positivista y esto la integra en las ciencias 
exactas pero para la investigación que se va llevar a cabo desde las habilidades básicas motrices 
lanzar y atrapar es necesario ver al ser desde lo cualitativo ya que lo cuantitativo no bastaría para 
abarcar las dimensiones del ser y mucho menos para el aspecto pedagógico de la propuesta la 
cual parte de las ciencias sociales.  
Como dice (Blasco y Pérez 2007:25), “señalan que la investigación cualitativa estudia la 
realidad en su contexto natural y cómo sucede, sacando e interpretando fenómenos de acuerdo 
con las personas implicadas. Utiliza variedad de instrumentos para recoger información como las 
entrevistas, imágenes, observaciones, historias de vida, en los que se describen las rutinas y las 
situaciones problemáticas, así como los significados en la vida de los participantes”.  
La investigación cualitativa observa y percibe al ser como un todo tanto a nivel emocional, 
físico, psicológico, social, familiar entre otros. Este tipo de investigación no concibe 
simplemente como objeto de estudio, tiene en cuenta las diferentes dimensiones y elementos que 
constituyen a la persona. Es por esto, que, según (Lincoln y Denzini 1994) “ la investigación 
cualitativa es un campo interdisciplinar, transdisciplinar y en muchas ocasiones contradisciplinar. 
Atraviesa las humanidades, las ciencias sociales y las Físicas”, es decir interpreta la experiencia 
humana, dando como resultado datos descriptivos, conductas observables. 
Para Taylor y Bogdan (1986) sus características son: 
• Es inductiva 
• El investigador ve el escenario y a las personas desde una perspectiva holística. 
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• Los investigadores cualitativos son sensibles a los efectos que ellos mismos causan en 
las personas o el objeto de estudio. 
• La investigación cualitativa trata de comprender a las personas dentro del marco de 
referencia de ellas mismas. 
• El investigador cualitativo suspende o aparta sus propias creencias, perspectivas y 
predisposiciones. 
• Los métodos cualitativos son humanistas y todas las perspectivas son valiosas. 
Es decir se aplica una investigación cualitativa con un enfoque evaluativo, ya que se evalúan 
un conjunto de actividades especifica (actividades para evaluar el desarrollo de la fuerza y los 
patrones básicos del movimiento), por medio del diseño, aplicación de una propuesta didáctica. 
La investigación evaluativa. Para hablar de investigación evaluativa se debe definir 
conceptos por separado, de investigación, ya se habló al principio de la metodología 
investigativa ahora hablaremos de que es evaluación.  
La evaluación es un proceso mediante el cual se toma como herramienta para identificar u 
obtener información acerca de resultados ya sean de diagnóstico o conclusiones y estos ayudan a 
tomar decisiones respecto a estos resultados. Como dice Villanueva (2010) “se entiende como un 
conjunto de procesos de apreciación estimativa, equipáratela, verificativa y valorativa con 
intencionalidad calificativa y significativa, relacionado con el registro de datos”, esta es una 
definición muy precisa y tradicional del concepto evaluación. 
Este modelo investigativo es acorde a la investigación planteada ya que ayuda a desarrollar 
las fases de la propuesta investigativa y describe la investigación como algo que se tienen que ir 
reevaluando según la aplicación de esta. Se divide en diferentes fases las cuales son pertinentes 
para la propuesta.  
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Ruthman (1977) indica que la “investigación evaluativa es, ante todo, el proceso de aplicar 
procedimientos científicos para acumular evidencia valida y fiable sobre la manera y grado en 
que un conjunto de actividades específicas producen resultados o efectos concretos” que en este 
caso es evaluar el desarrollo de la fuerza y su relación con los patrones básicos de salto y 
lanzamiento, por medio de actividades de auto carga y juegos plasmados en las sesiones que 
componen la propuesta didáctica de este documento. 
La idea concreta de Ruthman de que un programa produce efectos o consecuencias, da a 
entender que los efectos pueden ser positivos o negativos, los resultados pueden o no ser los 
esperados y perseguidos, y es a partir de ello que el centro para el estudio de la evaluación 
(CEV) de la universidad de California en Los Ángeles apoya una perspectiva sistémica de la 
investigación evaluativa o evaluación de fines específicos estructurada de la siguiente forma: 
• Evaluación de necesidades que sirve para determinar los fines u objetivos del 
programa. 
• Planificación del programa. 
• Evaluación formativa. 
• Evaluación sanativa. 
Lo anterior permite el funcionamiento, estructuración y secuencia de la propuesta, además de 
analizar el impacto o consecuencias de la misma, permitiendo identificar necesidades, al igual 
que identificar y analizar la consecución de los objetivos perseguidos. 
Es decir este enfoque de investigación permite evaluar los resultados de las aplicaciones, 
permitiendo medir los efectos en los participantes o población implicada, con la finalidad de 
tomar decisiones subsiguientes para la mejora en futuras aplicaciones. 
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Es por ello que la investigación evaluativa en este documento permite juzgar la eficacia de la 
intervención de la propuesta, describir lo que sucede como resultado de la propuesta (efectos 
colaterales, o fracasos, no solo los logros), proveer evidencias, plantear mejorar las falencias 
identificadas, identificar qué aspectos del proceso son los que son exitosos, que resultados son 
positivos, negativos y neutros, o que sucesos no responden a los objetivos perseguidos para 
establecer fortalezas y debilidades. 
Teniendo en cuenta lo anterior Este proyecto es realizable, porque se da la posibilidad de 
aprovechar un entorno educativo en la I.E.D. Robert F Kennedy con una población que está en la 
edad ideal para alcanzar el propósito de nuestro proyecto. Algunas de las ventajas que 
observamos en el proyecto son: la necesidad de pocos recursos económicos y materiales, así 
como un buen espacio (colegio Robert F Kennedy) para implementar la propuesta, teniendo en 
cuenta las ventajas que les puede generar la implementación de este proyecto a los niños que 
hacen parte de la institución donde se realizó.  
Fases de la Investigación. 
Ruiz Olabuenaga (1996) en su libro Metodología de la investigación Cualitativa establece que 
la investigación con técnicas cualitativas está sometida a un proceso de desarrollo  dividido en 
las siguientes fases: 
Definición del problema. Reconocimiento y diagnóstico del desarrollo de la fuerza por 
medio de los patrones básicos del movimiento en los estudiantes. 
En esta fase la intensión primaria es definir y orientar la situación problema, o el fenómeno a 
analizar, de acuerdo a ello, el proyecto en esta primera fase se aplicaron pruebas con la finalidad 




Los test aplicados fueron test de lanzamiento hacia atrás y test de salto horizontal, 
especificados en el marco teórico y en los anexos 1, 2, 3 y 4 con la finalidad de medir el 
desarrollo de la fuerza en estudiantes cuya edad oscila entre los 7 a 10 años de edad, se 
implementaron estos test porque parten de patrones básicos del movimiento, permitiendo 
establecer una relación y análisis entre los mismos y el desarrollo de la fuerza. 
Diseño de Plan de Trabajo. 
Tras la definición del problema es preciso elaborar un diseño o proyecto de trabajo, debe ser 
flexible abarcando los pasos principales de los que consta toda investigación: elaboración de un 
calendario, fijación de espacios y compromisos de actuación, presupuesto económico, programa 
de trabajo y esquema teórico explicativo. 
Para el desarrollo de la segunda fase en este proyecto se diseñaron las actividades a 
implementar, se hizo una búsqueda y selección de más de 50 juegos que pueden ser utilizados 
para el desarrollo y mejoramiento de la fuerza a través de los patrones básicos del movimiento. 
Se establecieron tiempos, horarios y fechas de intervenciones, fijadas en un cronograma 
general de investigación y aplicación, Inmersos en la unidad didáctica, previendo la debida 
planificación en aspectos como recursos, procesos de aplicación, objetivos educativos. 
Población y muestra. 
La población con la cual el proyectado es desarrollado con niños de 7 a 10 años de edad, en la 
I.E.D Nidia Quintero de Trubay, y la muestra corresponde a cuarto grado, el cual está 
conformado por 35 estudiantes 18 niñas y 17 niños. Son un grupo activo, dispuesto al trabajo y 
rec En cuanto al diseño que aplica la investigación se habla de un enfoque cualitativo-evaluativo 
para la observación, descripción, explicación de los al que espera llegar el investigador, se debe 
formular el tipo de estudio, es decir de acuerdo al tipo de información que espera obtener, así 
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como el nivel de análisis que deberá realizar. También se tendrá en cuenta los objetivos y las 
hipótesis planteadas con anterioridad”.( Este diseño responde al objetivo del proyecto de 
observar el mejoramiento o no en el desarrollo de la fuerza por medio de  las habilidades básicas 
motrices generales, lo que genera una aplicabilidad del mismo. Cuando el investigador construye 
un marco de referencia teórico y práctico puede decirse que este primer nivel de conocimiento es 
exploratorio, el cual puede complementarse con el descriptivo, según lo que quiera o no el 
investigador.  
Instrumentos para la Recogida de datos 
En los estudios cualitativos los instrumentos destacados para la recolección de datos 
investigativos son la observación, la entrevista y lectura de textos para llevar al investigador a 
buscar mayor proximidad a la situación de estudio y así lograr un foco descriptivo, estudiando la 
conducta. Los datos cualitativos son recogidos en aquellas situaciones en las que un observador 
puede acceder con facilidad y significación para su investigación. 
Para tal fin, en esta investigación se implementó la observación como una técnica de 
recolección de información, recopilando y registrando hechos, comportamientos y fenómenos de 
relevancia para el investigador. La observación fue estructurada acorde a lo establecido en la fase 
de planeación, determinando así que elementos se debían observar. 
La observación se desarrolló de forma participante, ya que el investigador se integraba e 
interactuaba con el grupo de estudiantes, y todos los registros fueron anotados en los diarios de 
campo. 
Para cada sesión de práctica se acordaron parámetros observables, en este caso la relación 
existente entre el desarrollo de la fuerza y los patrones básicos del movimiento en niños de 7 a 10 
años den l aI:E.D Nidia Quintero de Turbay. 
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Los criterios de observación están basados en las pautas de evaluación de los patrones de 
movimiento de salto y lanzamiento especificados en el anexo 1, en los cuales se describen los 
movimientos de las piernas y brazos desde una vista lateral y posterior, para la clasificación de 
dichos movimientos en lso estadios inicial, elemental y maduro. De ese modo se podrá establecer 
una matriz de análisis de diarios de campo para el análisis del movimiento, falencias y progresos 
y relación con el desarrollo de la fuerza 
Test de entrada. 
Dentro de la definición de test se encontró que Julio Litwin y Gonzalo Fernández quienes 
hablan de los test establecen que “Tienen la ventaja de permitir agrupamientos de alumnos según 
sus habilidades, lo que facilita la enseñanza y a su vez incrementa la participación. Por otro lado, 
permiten seguir la evolución del aprendizaje y se podrá apreciar el grado de efectividad de los 
métodos de enseñanza.”(1995)  Hay que tener en cuenta también que los test son “las mediciones 
realizadas con el objetivo de determinar el estado o desarrollo de las cualidades y capacidades 
del deportista. A su vez, se denomina medición a la correspondencia que se establece entre los 
fenómenos estudiados, por una parte, y su expresión numérica por la otra” (González Catalá, 
2003). 
De acuerdo con la cita anterior para el desarrollo de este proyecto se implementaran los test 
de evaluación de los patrones básicos del movimiento para salto largo y lanzamiento propuestos 
por Bruce, Mc cleneghan y Gallahue, al igual que los test de fuerza que propone Coldeportes en 
su guía de actitud física, pruebas estandarizadas en Colombia, manual de procedimiento. Los test 
se aplicarán en el diagnosticó para reconocer el desarrollo que tienen los alumnos  y 




Test de Salto Largo Se debe realizar sobre una superficie segura, firme y en lo posible blanda 
(preferentemente una alfombra o cubre piso), donde el niño debe realizar un salto a pies juntos y 
ganar la mayor distancia posible.  Se debe realizar una medición desde el lugar de despegue, 
hasta donde realiza el primer contacto con el suelo. 
Pauta de evaluación patrón motor del salto. 
          Inicial          Elemental       Maduro 
Movimien




Limitado, los brazos 
desencadenan el salto. 
 
__ Durante la fase de 
vuelo, movimiento 
lateral hacia abajo o 
posteriores hacia arriba, 




__ Inicia el salto  
 
__ Permanecer 
siempre hacia a delante 
del cuerpo en la posición 
de flexión inicial. 
 
__ Se desplazan hacia 
los costados para 
mantener el equilibrio 
durante el vuelo. 
 
__ Movimiento hacia 
atrás y hacia arriba 
durante la flexión 
preparatoria. 
 
__ Durante el 
despegue se balancea 
hacia delante con fuerza 
y se elevan. 
 
__ Los brazos se 




to del tronco 
 
__ Se mueve en 
posición vertical poca 




__ El tronco se 
desplaza formando un 





__ Mayor  influencia 












__ La flexión 
preparatoria es 
inconsistente en cuanto a 
la flexión de las piernas. 
 
__ Hay dificultad 
para utilizar ambos pies. 
 
__ La extensión es 
limitado en el despegue. 
 
__ El paso se 




__La flexión  
preparatoria es más 
profunda y consistente. 
 
__ La extensión en el 
despegue es mas 
completa. 
 
__ Las caderas están 
flexionadas durante el 
vuelo y los músculos se 
mantiene en posición de 
flexión. 
 
__ La flexión 
preparatoria es más 
acentuada y consistente. 
 
__ Se produce la 
extensión completa de 
tobillo, rodilla y cadera 
en el despegue. 
 
__ Los muslos se 
mantienen paralelos a 
tierra durante la fase de 
vuelo; la parte inferior de 
las piernas se mantiene 
vertical. 
 
Fuente: Movimientos Fundamentales su desarrollo y rehabilitación de Bruce A.  Mc Clenaghan y David L. 
Gallahue. 1985. 
Test de Lanzamiento. El lugar debe ser bastante amplio, el niño deberá lanzar una pelota (lo 
suficientemente pequeña para que la pueda manipular de buena forma con una mano) lo más 
lejos posible, midiendo en una primera instancia la distancia del lanzamiento y posteriormente 
analizar en el video la ejecución del patrón motor. 
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Pauta de evaluación patrón motor del lanzamiento. 
          Inicial          Elemental       Maduro 
Movimien
to de los 
brazos 
 
__ El Movimiento parte 
del codo. 
 
__ El codo permanece 
adelante respecto del 
cuerpo; movimiento similar 
a empujar. 
 
__ Los dedos se separan 
al saltar. 
 
__ La inercia es 
adelante y abajo. 
 
 
__ En la preparación el 
brazo se desplaza hacia 
arriba, hacia los lados y 
hacia atrás con el codo en 
posición de flexión. 
 
__ La pelota es 
mantenida detrás de la 
cabeza. 
 
__ El brazo se desplaza 




__ El brazo se desplaza 
hacia atrás en la 
preparación 
 
__ El codo opuesto se 
eleva para equilibrar el 
movimiento de preparación 
del brazo ejecutante. 
 
__ El codo que ejecuta 
el tiro se desplaza hacia 
delante en forma horizontal 
a medida que se estira. 
 
__ El antebrazo rota y 




to del tronco 
 
__ El tronco permanece 
perpendicular al blanco. 
 
__ Se produce una 




__ El tronco rota hacia 
el lado que ejecito el tiro 
durante el movimiento 
preparatorio. 
 
__ Los hombros rotan 
hacia al lado que ejecuta. 
 
 
__ El tronco rota en 
forma notaria hacia el lado 
que ejecuta el tiro durante el 
movimiento preparatoria. 
 
__ El hombro que 




__ El peso del cuerpo 
experimenta un ligero 
desplazamiento hacia atrás. 
 
__ El tronco se flexiona 
hacia delante del brazo. 
 
__ Se produce 
desplazamiento definido del 
peso corporal hacia delante. 
 
 
__ se produce una 
definida rotación de cadera, 
pierna columna y hombro 







__ Los pies permanecen 
quietos. 
 
__ En el momento de 
preparación del tiro puede 
producirse un pequeño 
desplazamiento sin 
finalidad de los pies. 
 
 
__ Se da un paso 
delante con la pierna 
correspondiente al brazo 
que ejecuta el tiro. 
 
__ Durante el momento 
de preparación el peso esta 
sobre el pie posterior. 
 
__ A medida que el 
peso se desplaza el pie 
opuesto se adelanta un 
paso. 
 
Fuente: Movimientos Fundamentales su desarrollo y rehabilitación de Bruce A.  Mc Clenaghan y David L. 
Gallahue. 1985. 
Test de Lanzamiento Atrás. 
Objetivo: Fuerza 
Unidad de Medida: Centímetros (cm). 
Grupo Etéreo: Ambos sexos, 7 a 11 años, balón medicinal de 2 kg. Ambos sexos, 12 a 16 
años, balón medicinal de 3 kg. 
Material: Balón medicinal de 2 y 3 kg., decámetro, foso de salto alto o similar. 
Descripción de la prueba: El participante se sitúa delante de la línea de lanzamiento con el 
balón correspondiente sostenido en sus brazos. Inicia con estos extendidos y colgando por 
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delante, los pies separados al ancho de los hombros. A partir de una flexión de rodillas y una 
ligera inclinación del tronco hacia adelante, tan abajo como desee, balancea el peso hacia atrás 
por entre las piernas (Figura 16). Luego mediante una rápida, fuerte y completa extensión, 
lanzará el balón hacia atrás sobre la cabeza, tan lejos como pueda. 
Luego del lanzamiento, el evaluado podrá sobrepasar la línea de tiro. El registro corresponde 
a la distancia entre la línea de tiro y el punto de la pisada dejada por la primera caída del balón. 
Observaciones: El lanzamiento se debe hacer en proyección parabólica. El participante sigue 
la acción con la mirada en la parte inicial de la trayectoria. El lanzamiento es el resultado del 
impulso del balón con todo el cuerpo, por una flexión completa de tronco y cadera. El 
participante tiene la oportunidad de realizar dos intentos previos. 
Direcciones al evaluador: El evaluador está atento en la ubicación del participante, quien no 
debe pisar la línea de tiro. El auxiliar está pendiente del sitio de caída del balón. Debe medir cada 
lanzamiento, antes de otro intento y alinear la cinta métrica derecho desde la marca hasta la línea 
de tiro. No debe encontrarse nadie más fuera del evaluado, evaluador, auxiliar y apuntador en el 
área de lanzamiento. Se registra el mejor de tres lanzamientos. 
Salto horizontal sin carrera de impulso. 
Designaciones: Salto Largo a Pie Junto. 
Objetivo: Fuerza Explosiva - Potencia anaeróbica. 
Unidad de Medida: Centímetros (cm). 
Grupo Etéreo: 7 a 11 años, ambos sexos. 
Material: Un juego de dos colchonetas con superficie antideslizante unidas a lo largo; con 
líneas horizontales pintadas cada 10 cm sobre el lado libre de la colchoneta, paralelas a la línea 
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de salida. Una cinta métrica puede colocarse perpendicularmente a las líneas para conseguir una 
medición más precisa. En su defecto, se utiliza un foso de salto o similar con tabla de salto. 
Descripción de la Prueba: De pie, tras la línea de salida con los pies juntos (descalzo para 
colchoneta). Las rodillas dobladas y los brazos balanceados atrás. El participante despega 
vigorosamente y salta lo más lejos posible, simultáneamente balancea sus brazos hacia adelante 
Cae a pie junto y evita dejarse ir hacia atrás . La prueba es ejecutada dos veces y se registra la 
mejor marca medida desde la línea de salto al final de la primera huella. 
Observaciones: Invalidar la prueba cuando el salto es precedido de marcha, carrera o salto 
previo. 
 
Observación y el diario de campo. 
La observación permite obtener información sobre un fenómeno o acontecimiento tal y como 
este se produce, para tal efecto, la observación es selectiva y se deben identificar qué puntos o 
criterios guían el problema u objeto de observación Pérez (1994). 
La finalidad de la observación sistémica en este proyecto es obtener información sobre los 
patrones básicos de salto y lanzamiento y su relación con el desarrollo de la fuerza, para ello se 
establecieron las siguientes categorías de análisis de estos movimientos basadas en Bruce, Mc 
cleneghan y Gallahue (1985): 
Patrón de 
movimiento. 




Movimiento de los 
brazos 
 El Movimiento parte del 
codo. 
 El codo permanece adelante 




movimiento similar a 
empujar. 
Los dedos se separan al 
saltar. 
La inercia es adelante y 
abajo. 
En la preparación el brazo se 
desplaza hacia arriba, hacia 
los lados y hacia atrás con el 
codo en posición de flexión. 
La pelota es mantenida 
detrás de la cabeza. 
El brazo se desplaza hacia 
adelante alto respecto del 
hombro 
Estadio elemental 
El brazo se desplaza hacia 
atrás en la preparación 
El codo opuesto se eleva 
para equilibrar el 
movimiento de preparación 
del brazo ejecutante. 
El codo que ejecuta el tiro se 
desplaza hacia delante en 
forma horizontal a medida 
que se estira. 
El antebrazo rota y el pulgar 








piernas y caderas. 
La flexión preparatoria es 
inconsistente en cuanto a 
la flexión de las piernas. 
Hay dificultad para 
utilizar ambos pies. 
La extensión es limitada 
en el despegue. 
El paso se desplaza hacia 
atrás al tocar tierra. 
Estadio inicial 
La flexión  preparatoria es 
más profunda y 
consistente. 
La extensión en el 
despegue es más 
completa. 
Las caderas están 
flexionadas durante el 
vuelo y los músculos se 
mantienen en posición de 
flexión. 
Estadio elemental 
La flexión preparatoria es 
más acentuada y 
consistente. 
Se produce la extensión 
completa de tobillo, 





Los muslos se mantienen 
paralelos a tierra durante 
la fase de vuelo; la parte 
inferior de las piernas se 
mantiene vertical. 
 
El diario de campo es utilizado como elemento para la recolección de datos en este proyecto 
dado que “sirve para proyectar las reacciones de la persona que investiga durante el ejercicio de 
su actividad. Sirve también para entender mejor la investigación, e incluso para analizar la 
realidad social” García (2000) Es decir, este instrumento permitirá identificar los aciertos y 
errores en las sesiones de trabajo en cuanto a la aplicación de las actividades, además se 
observará los criterios relacionados con el desarrollo de la fuerza y los patrones básicos del 
movimiento y las relaciones que se construyen entre ellos, a partir del trabajo orientado por el 
docente. 
El diario de campo es utilizado como elemento para la recolección de datos, en este proyecto 
dado que sirve para relacionar los niveles de desarrollo y mejora  de la fuerza con los patrones 
básicos del movimiento en cada estudiante. Sirve también para entender mejor la investigación y 
los datos recolectados en la misma. Es decir, este instrumento permitirá identificar los aciertos y 
errores en las sesiones de trabajo en cuanto a la aplicación de las actividades, además se 
observará los niveles de desarrollo o mejora a partir del trabajo orientado por el docente. 
El diario de campo permite dar cuenta del proceso de adquisición, aprendizaje y desarrollo de 
los contenidos propuestos, analizando las categorías de análisis preestablecidas. 






Relato y observaciones: 
Hora: 
Criterios de análisis del 
Patrón de Movimiento: 
  
 
Análisis de datos. 
La observación, los test y diarios de campo son instrumentos que permiten analizar la 
información recogida, y basado en los elementos teóricos se es posible el análisis e interpretación 
acertada, permitiendo establecer explicaciones y significaciones. 
Después de realizar los test y los diarios de campo, se comparan los resultados del test inicial 
y el test final, así establecer la incidencia de la propuesta en la consecución de los objetivos 
planteados, para ello se relacionan los resultados obtenidos, se contrastan y comparan validando 
la creación e implementación de la propuesta. Se analizaran cada uno de los ítems del test para 
finalmente realizar una comparación de resultados 
La evaluación será continua pues durante el proceso se aplicarán por lo menos una vez más 
los test de entrada, con la intención de observar el mejoramiento o no de las habilidades y 
verificar si se está cumpliendo el propósito de la investigación. 
Informe y validación de la información. 
En esta fase final se pretende generar interpretaciones conceptuales de hechos, al igual que 
describir de manera densa y detallada de los actos y situaciones vivenciadas pro los actores. 
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La última fase de la investigación corresponde a realizar nuevamente el test de entrada y a 
partir de los resultados que arroje, analizar y concluir si el objetivo del proyecto de mejorar y 
desarrollar la fuerza a través de los patrones básicos del movimiento las habilidades básicas 







Capítulo Tercero Propuesta Didáctica 
Presentación 
Propuesta didáctica basada en los patrones básicos de movimiento para el desarrollo de 
la fuerza en niños de 7 a 10 años de edad, en la I.E.D Nidia Quintero de Turbay. 
La propuesta didáctica que se presenta a continuación se centra en los patrones básicos del 
movimiento como mecanismo de trabajo y desarrollo de la fuerza. La importancia del desarrollo 
de la fuerza radica en la necesidad de que los niños y niñas se desenvuelvan de forma 
competente en su entorno. Esto toma importancia en el proceso de formación y crecimiento 
integral de los estudiantes. 
 La importancia que posee este tipo de contenidos se encuentra relacionada con la mejora de 
las capacidades motrices, mejorar los niveles de fuerza en tren superior e inferior, reflejado en 
las mejoras de la destreza y eficiencia de  las habilidades motrices básicas, manifestado en su 
buena postura corporal, cimentando bases que permitan en el futuro acceder y posibilitar un 
desarrollo motor superior. 
El desarrollo de la fuerza es abordado en esta propuesta didáctica con el objetivo de mejorar 
esta cualidad, empleando metodologías didácticas basadas en el juego y en ejercicios que usan el 
peso corporal de los participantes evitando sobre cargas y cargas excesivas, lesivas y riesgosas 
para los estudiantes, permitiendo ejecuciones controladas que garanticen la seguridad y el 
aprendizaje de los alumnos. Por otro lado, el uso de auto cargas y movimientos basados en los 
patrones básicos del movimiento posibilita mejorar los niveles de fuerza del tren inferior, y tren 
superior.  
Los juegos y actividades incluidos en esta propuesta didáctica son una forma organizada de 
actividades motrices con un valor educativo significativo, permitiendo a los estudiantes explorar 
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e interactuar con el entorno inmediato y los participantes, para desarrollar procesos de 
aprendizaje concentrados en la interacción y el desarrollo de sus habilidades corporales. 
En esta propuesta los patrones básicos del movimiento se constituyen como un instrumento 
para conseguir los aprendizajes deseados, con diversión y placer en el proceso de aprendizaje. A 
lo largo de esta propuesta didáctica se realizara un trabajo enfocado en el desarrollo de la fuerza 
en los estudiantes, fomentando el uso de sus habilidades motrices, su conocimiento de la 
estructura y funcionamiento de su cuerpo, sus extremidades, superficies de apoyo y contacto, 
para adaptar el movimiento a circunstancias y condiciones diferentes, contribuyendo al 
desarrollo de la fuerza como capacidad condicional y al desarrollo motor y kinestésico de los 
estudiantes. 
 Esta propuesta está enfocada en guiar al estudiante en su desarrollo personal aceptando sus 
posibilidades y limitaciones personales. 
Fundamentos de la Propuesta 
Valores. 
Este fundamento hace referencia al conjunto de principios que permiten el desarrollo del 
conocimiento  en un contexto sociocultural y las relaciones e interacciones personales dentro de 
la dinámica educativa, es por ello que se trata de explicar e identificar las estructuras de los 
grupos humanos, los principios y valores que los regulan, las diferencias que existen entre ellos y 
a partir de esto fundamentar los contenidos y actividades. 
Fundamentado en lo anterior se identifica que las características evolutivas de los niños entre 
los 7 y 10 años nos indican que en estas edades, los alumnos  llegan al estadio de operaciones 
formales, lo que suponen cambios en sus relaciones interpersonales y sus estructuras de 
conocimiento y aprendizaje. 
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Se considera que los niños en esta edad se empiezan a desarrollar el pensamiento individual e 
independiente, el estudiante piensa y razona por sí mismo siendo más consciente de su cuerpo, 
de su conducta y comportamiento y puede entender que debe alcanzar cambios que le permitan 
mejorar como persona. 
La relaciones con sus iguales cobra una notable relevancia, razón por la cual la participación 
social se da principal mente en grupos pequeños de amigos, lo que contribuye notoriamente al 
desarrollo de la identidad personal,  
La relaciones con sus compañeros o iguales cobra mayor importancia a esta edad y al 
participación social se ve en agrupaciones pequeñas de amigos, y el sentimiento que genera el 
pertenecer a uno de estos grupos contribuye al desarrollo de la identidad personal, es decir la 
identidad, el comportamiento, la conciencia social y moral es fuertemente influenciada por sus 
compañeros y amistades. 
Con respecto a los adultos y las figuras de autoridad se puede percibir  que le produce 
seguridad y estabilidad ayudándole a controlar su inquietud, pero no le gusta que sea una 
autoridad impositiva y violenta, por esta razón debe ser una situación equilibrada que permita 
educar con autoridad y cariño, permitiendo que el niño aprenda pro sí mismo, aprender a decidir 
y actuar basado en sus experiencias personales, siendo el juego un elemento didáctico con un 
valor educativo inmenso. En estas edades los padres y profesores pierden cierto grado de 
importancia y relevancia en la medida en que los niños le otorgan mayor protagonismo al grupo 
de amigos o iguales a él. 
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Fundamentos didácticos de la propuesta. 
Esta dimensión está relacionada con los pilares del conocimiento vinculados a aprender a 
conocer y aprender hacer, en este caso se incentiva el desarrollo de capacidades y habilidades 
físicas, motrices y corporales. 
Por todo lo señalado anteriormente esta propuesta busca favorecer un óptimo y equilibrado 
desarrollo musculo esquelético y postural del cuerpo, consolidando y mejorando los patrones 
básicos del movimiento, realizando trabajos de fuerza submaximos, empleando principalmente el 
peso corporal, contribuyendo al trabajo y desarrollo de la fuerza de forma progresiva, del mismo 
modo el acondicionamiento físico global de los estudiantes por medio de actividades lúdicas que 
evitan el aburrimiento y la monotonía y a su vez favorecen el cumplimiento de objetivos 
educativos. 
En función del proceso educativo de los estudiantes, es necesario resaltar que la aplicación de 
esta propuesta está enfocada en fortalecer, habilidades, físicas y motrices. 
Para ello  el conjunto de actividades contenidas en esta propuesta se apoyan en los siguientes 
postulados: 
• Comenzar cada sesión con un calentamiento dinámico apropiado de 5-10 minutos, que 
incluya una parte especifica con movimientos dinámicos. 
• Priorizar los ejercicios globales o multiarticulares con el propósito de mejorar aspectos 
coordinativos y de equilibrio. Además, este tipo de ejercicios presentan similitudes 
mecánicas con muchos gestos deportivos que podría aprender y a utilizar en el 
estudiante a futuro. 
• Evitar ejercicios que implican una excesiva carga o estrés compresivo en 
articulaciones y especialmente en la columna vertebral. 
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• Enseñar posturas, apoyos y superficies de contacto que garanticen la seguridad de los 
niños. 
• Resolver retos elementales propios del juego. 
En esta propuesta se considera el juego específicamente el juego como una actividad y una 
herramienta que permite el desarrollo y construcción de aprendizajes motrices, conceptuales y 
actitudinales que permitan el conocimiento, el desarrollo corporal, así el juego se convierte en el 
vehículo principal que emplea el estudiante para moverse, para realizar actividad física. 
Las sesiones propuestas están compuestas por uno o más juegos, utilizados de manera 
ordenada y con un claro sentido de progresión, utilizando juegos motores de intensidad media y 
alta, dirigidos , libres y espontáneos, garantizando la motivación y participación activa de los 
estudiantes. Para que le juego pueda cumplir con los objetivos de la propuesta, y garantizar sus 
sistematización y función pedagógica se tuvo en cuenta los objetivos planteados, el número de 
alumnos, los materiales didácticos, la organización, control del esfuerzo. 
Dentro del proceso de aprendizaje y enseñanza el juego es dinámico y permite la interacción 
de los alumnos, el profesor y las acciones  especificando el rol activo de cada participante. Para 
tal efecto el profesor debe: 
-Seleccionar los juegos que se van a desarrollar. 
-Preparar el material y terreno que se va a utilizar. 
-Presentar el juego y las actividades, dando las explicaciones y demostraciones necesarias. 
-De ser necesario formar equipos y asignar roles. 
-En la ejecución de los juegos debe animar motivar, arbitrar, y proporcionar feedback. 
-Valorar, calificar y evaluar. 
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Partiendo de ello, en esta secuencia didáctica se proponen actividades adaptadas a las 
características psicoevolutivas y de crecimiento de los estudiantes, garantizando su seguridad, 
motivación y fácil comprensión y ejecución, del mismo modo se busca el fortalecimiento del 
compañerismo y trabajo en equipo. 
 Esta propuesta se aplica con un enfoque globalizado, presentando los contenidos en su 
totalidad relacionando motivaciones u objetivos con las experiencias contendías en las unidades 
didácticas. Para lograr que los estudiantes sean conscientes del proceso de aprendizaje esta 
propuesta proporciona continuamente información y apoyo con relación a los contenidos e 
intenciones educativas incentivando la participación activa de los alumnos. La información del 
proceso se basa en una evaluación continua y global. 
Estilo de enseñanza. 
Se empleara el mando directo. La forma de organización del grupo será variada impulsando el 
trabajo en equipo la interacción e integración de todo el grupo, fomentando relaciones. 
Los tiempos de cada actividad serán flexibles con pausas e intervalos para dosificar esfuerzos 
y realizar retroalimentación. Con respecto a los espacios, se busca aprovechar los espacios con 
los que cuenta la institución educativa, convirtiéndolos en un ambiente diverso y motivador 
durante las sesiones, para ir aportando los feedback necesarios. 
El material será variado, motivador, cada lleva su propio material, diferente, pero adecuado a 
cada juego. Los materiales se indicaran en la descripción detallada de cada sesión. 
El feedback será dependiendo de su intencionalidad, por esta razón se utilizaran las siguientes 
modalidades: 




Prescriptivo: se dará para que el alumno/a intente corregir los errores cometidos en la 
ejecución. 
Afectivo: se dará para reforzar la conducta del alumno/a y que dicho alumno tenga más 
confianza en sí mismo. 
Según el carácter: de entre todos los existentes, los que estarán presente en cada sesión son: 
Aprobativo simple: el alumno/a através del profesor conocerá como ha realizado la acción. 
Aprobativo específico: donde la igual que en el descriptivo, el alumno/a conocerá como ha 
realizado una acción determinada del juego. 
Específico neutro: algunas veces no será aprobativo sino que se aportarán conocimientos de 
los resultados para que el alumno/a realice la próxima ejecución correctamente. 
Para llevar a cabo esta unidad didáctica, como se describe anteriormente emplearemos varios 
métodos de enseñanza, y aunque uno cobra mayor importancia que otro, siempre se hará énfasis 
en la introducción y explicación de cómo se organiza y se desarrolla cada sesión, empleando la 
exposición oral, explicación gráfica y demostraciones, respondiendo a las preguntas y 
cuestionamientos de los estudiantes. 
Durante la introducción teórica y la explicación de los juegos será enfática la demostración y 
practica de los juegos teniendo en cuenta la esencia de la asignatura, haciendo énfasis  en el 
proceso de aprendizaje y enseñanza, en el cual el profesor interviene solo en caso tal de que los 
estudiantes nos sean capaces de cumplir las normas y acuerdos pactados. Finalmente se utilizara 





Aplicar la propuesta didáctica con la finalidad de trabajar los patrones básicos del 
movimiento, buscando el desarrollo y mejora de la fuerza en niños de 7 a 10 años del curso 402 
en la I. E.D Nidia Quintero de Turbay. 
Objetivos Específicos: 
• Diagnosticar la fuerza en tren superior e inferior 
• Mejorar la fuerza de brazos y piernas, por medio de los patrones básicos de lanzar y 
saltar. 
• Diagnosticar los patrones básicos de lanzar y saltar 
• Mejorar los patrones básicos de lanzar y saltar. 
 
Contenidos 
Esta unidad didáctica basada en los patrones básicos del movimiento para el desarrollo y 
mejora de la fuerza pretende aportar aprendizajes que permitan mejorar la permitiendo que los 
niños y niñas se desenvuelvan de forma competente en su entorno, mejorando las capacidades 
motrices, los niveles de fuerza en tren superior e inferior, reflejado en las mejoras de la destreza 
y eficiencia de  las habilidades motrices básicas, manifestado en su buena postura corporal, 
posibilitando un desarrollo motriz y corporal a través de experiencias corporales lúdicas 
encaminadas a la consecución de los objetivos señalados anteriormente, para lograr dichos fines 
los contenidos propuestos son: 
Unidad 1 Test diagnóstico de fuerza en tren inferior y superior 
• Test de salto horizontal sin carrera de impulso 
• Test de lanzamiento atrás 
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Unidad 2 Saltos 
• Saltar con ambos pies 
• Saltos estáticos y con impulso 
• Saltar con pie derecho 
• Saltar con pie izquierdo 
• Saltar a la derecha y a la izquierda 
Unidad 3 Lanzamientos  
• Lanzamientos a ambas manos 
• Lanzamientos a una mano 
• Lanzar de una mano a otra y de vuelta 
• Lanzar al compañero 
• Lanzamiento de longitud 
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Juegos y actividades Para el tren superior, lanzamientos. 
- Lanzar un balón hacia arriba con ambas manos por encima de los brazos extendidos y 
recogerlo antes de que caiga al suelo.  
- Desde detrás de una línea situada a 3 m. de una pared, lanzar un balón con ambas manos 
contra esta y recogerlo antes de que caiga al suelo.  
- Con la mano dominante, lanzar un balón hacia arriba por encima del brazo extendido y 
recogerlo con la misma mano.  
- Con la mano no dominante lanzar un balón hacia arriba por encima del brazo extendido y 
recogerlo con ambas manos.  
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- Con la mano no dominante, lanzar un balón hacia arriba por encima del brazo extendido y 
recogerlo con la mano dominante.  
- Con la mano dominante botar un balón diez veces consecutivas manteniendo los ojos 
cerrados.  
- Alternando las manos, botar un balón diez veces consecutivas manteniendo los ojos 
cerrados.  
- Con la mano no dominante, lanzar un balón hacia arriba por encima del brazo extendido y 
recogerlo con la misma mano.  
- Lanzar un balón hacia el suelo, con ambas manos desde detrás de la espalda y entre las 
piernas y cogerlo por delante antes de que vuelva a caer.  
- Con la mano dominante lanzar un balón contra una pared desde detrás de una línea situada a 
3 m. de ésta y recogerlo con la misma mano.  
- Botar un balón contra el suelo con las dos manos dar una vuelta completa sobre el eje 
vertical y recogerlo antes de que toque el suelo.  
- Con la mano dominante, lanzar un balón contra una pared y recogerlo con la otra mano 
desde detrás de una línea situada a 3 m de la pared.  
- Con la mano no dominante, lanzar un balón contra una pared y recogerlo con la otra mano 
desde detrás de una línea situada a 3 m de la pared.  
- Con ambas manos, lanzar un balón hacia arriba y adelante desde detrás de una línea y 
recogerlo antes de que caiga al suelo después de que haya rebasado la vertical de otra línea, 
separada 3 m. de la anterior.  




- Desde la posición de rodillas, y desde detrás de una línea, lanzar un balón hacia adelante y 
hacia arriba y recogerlo antes de que llegue al suelo, y una vez que haya rebasado la vertical de 
otra línea situada a 2 m. de la primera.  
- Con la mano no dominante, botar un balón diez veces consecutivas manteniendo los ojos 
cerrados.  
- Botar un balón con ambas manos, desde delante, entre las piernas y recogerlo por detrás, 
antes de que vuelva a caer.  
- Lanzar un balón hacia arriba con ambas manos, por delante, y recogerlo antes de que toque 
el suelo, asimismo con ambas manos, por detrás de la espalda 
Juegos y actividades Para el tren inferior. 
- Realizar un salto con dos pies en vertical y caer con un pie y quedarse estático.  
- Salto con un pie en vertical superando una cuerda que está a la altura de la rodilla y caer con 
el contrario y quedarse estático.  
- Saltar en longitud con un pie y caer con el mismo, cambio con un salto al otro pie y caer con 
el mismo un total de 4 saltos (es decir, izquierdo-izquierdo, derecho-derecho, izquierdo-
izquierdo, derecho-derecho).  
- Salto vertical con dos pies y caer con uno, salto con este pie y caer con dos y quedarse 
estático.  
- Saltar con un pie un obstáculo de la altura igual a la longitud de su pierna (del suelo a la 
rodilla) y caer con ese mismo pie y quedarse estático.  
- Salto con dos pies desde lo alto (altura desde la mitad del muslo) y caer con un pie y 
quedarse estático.  
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- Salto a la comba individual con dos piernas en el sitio un total de 12 saltos seguidos sin 
interrupción.  
- Salto con dos pies desde una altura (altura de la cadera) a caer en otro punto algo más bajo 
(altura de la rodilla) también con dos pies y desde aquí al suelo, quedando estático. Esta acción 
es seguida, sin interrupciones.  
- Salto desde el trampolín (con impulso de carrera de un máximo de 10 mts.) con dos pies a 
superar un obstáculo con una altura de la longitud de la cadera y caer con dos pies quedando 
estático.  
- Salto con un pie y cae con dos a una altura (altura de la rodilla), desde esta altura salta con 
los dos pies y cae con el pie contrario del que realizó el primer impulso.  
- Salto desde el trampolín (con impulso de carrera de un máximo de 10 mts.) con dos pies a 
superar un obstáculo con una altura de la longitud de la cadera y caer con un pie quedando 
estático.  
- Salto con dos pies a caer con un pie en una altura (altura de la rodilla), con este pie saltar al 
suelo a caer con dos pies, volver a saltar con dos pies a otra altura igual a la anterior pero 
cayendo con un pie distinto al anterior y de aquí al salto al suelo cayendo con dos pies quedando 
estático.  
- Salto a la comba con un pie, alternando (sin Saltillo intermedio), 12 saltos seguidos sin 
interrupción.  
- Salto con dos pies a caer con dos pies en una altura (altura de la rodilla) y volver a caer de 
espaldas para caer con un pie y quedarse estático.  
- Salto a la comba con un pie, alternando hacia atrás (sin Saltillo intermedio), 12 saltos 
seguidos sin interrupción. 
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Juegos de fuerza y resistencia general. 
• Gatear por la zona de colchonetas y subir y bajar por la de espalderas (subir por una bajar 
por otra). 
• Reptar por las colchonetas y espalderas igual. 
• Hacer el cangrejo por colchonetas (andar marcha atrás en 4 apoyos) y espalderas igual. 
• En parejas, gatear por las colchonetas y hacer la zancadilla a la pareja, empujar, subir por 
encima… En las espalderas adelantar uno al otro por encima pero sin oposición. 
• Si hay escalera vertical, añadir el pasar como los monos. 
• Si colocamos bancos, saltarlos o si los colocamos en línea recta reptar por ellos tirando 
solo de brazos. 
• En parejas, para la organización y control pero en tríos o cuartetos es muy divertido y 
motivante. 
a) Golpear la rodilla del otro y que no golpeen la nuestra. 
b) Igual pero cuádriceps, isquiotibiales (más difícil)… 
c) En cuclillas golpear los tobillos del otro y que no golpeen los nuestros. 
d) Pelea de gallos (en cuclillas) 
e) Pelea de gallos rumana (a la pata coja y los brazos cruzados chocarse con el de delante 
y tratar de que apoye la otra pierna). 
f) Pelea de gallos en posición de flexiones, ir a quitar las manos del otro (hacer esto 
encima de las colchonetas). 
g) Carreras de caballito. 
h) Carreras de carretillas normales y marcha atrás. 
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i) Carreras arrastrando a nuestra pareja (espalda con espalda, tirar de ella como si fuera 
un peso muerto, va arrastrando los pies, nosotros vamos hacia adelante), Igual pero 
nosotros vamos marcha atrás (se puede usar una colcho para arrastrar). 
j) Carreras de carretillas con obstáculos (solo para los que quieran): colocar bancos y 





Análisis e interpretación de datos 
Luego de aplicados los instrumentos y analizados los resultados recogidos (observar 
apéndices 4, 5 y 6) los datos fueron reunidos en una hoja de cálculo de Excel para la realización 
en sus correspondientes gráficas, estos datos se basan en la aplicación de las baterías de pruebas 
físicas para la evaluación y diagnóstico de la fuerza y el nivel de desarrollo de los patrones de 
movimiento e lanzar y saltar con la finalidad de determinar el nivel de desarrollo de la fuerza y 
su relación con el desarrollo de los patrones de movimiento arrojando los siguientes datos: 
Test diagnostico patrones básicos del movimiento. 
Escala nominal según nivel de desarrollo 








1 APARICIO  HERRERA  KAREN DAYANA  1 2 
2 BARRERO  DERAZO   MARIA JOSE  2 1 
3 BERMUDES MERIMON SHANIS MARIA        2        2 
4 BUITRAGO FUQUEN  SELENE  1 2 
5 BUITRAGO GARCIA SOFIA  2 1 
6 CASELLANOS GUTIERRES ANDREA  2 2 
7 CORDOVA GAVIRIA JUAN DAVID  3 2 
8GIL  GOMEZ KAREN  1 1 
9 GOMEZ HERRERA MARIA JOSE  2 2 
10 GOMEZ ROJAS DANIEL  2 3 
11GONZALES SIERRA SANTIAGO  1 2 





13 HUEPO RINCON JUAN  3 2 
14 HUERFANO BOGOTA  BRIYHIT  2 1 
15 HURTADO BAUTISTA PAULA  1 1 
16 MERCADO BETIN ANTONY  1 2 
17 MORALES PARRA  ANGEL  2 1 
18 MORENO PAEZ CAROL  2 2 
19 MORENO RODRIGUEZ SHEILA  1 1 
20 MORENO SOTO JOHN  3 2 
21 NAVARRO OSPINA CHIARA  3 2 
22 NIETO BARRAGAN VALENTINA  2 2 
23 QUINAYAS PEREZ DERLY  1 1 
24 REYES MARTINEZ DIEGO  1 1 
25 RODRIGUEZ GONZALES SAMUEL  1 1 
26 RODRIGUEZ QUINTERO CAMILA  1 2 
27 ROMERO MORALES ANDRES  2 3 
28 SANCHEZ AGUILAR ANGEL SOFIA  3 2 
29 SERNA CANDELA ELMER  2 3 
30SIERRA SANCHEZ AYLEN JUANITA  2 2 
31 TORRES  CALDERON ANGELICA  1 2 
32 URANGO URANGO LUIS FERNANDO  2 1 
33 VELASQUEZ ANDRADE DIANA  2 2 
34 VERGARA GAVILAN MATEO  1 2 
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1 APARICIO  HERRERA  KAREN DAYANA  400 cm 107 cm 
2 BARRERO  DERAZO   MARIA JOSE  300 cm 112 cm 
3 BERMUDES MERIMON SHANIS MARIA  300 cm  100cm 
4 BUITRAGO FUQUEN  SELENE  260cm  95cm 
5 BUITRAGO GARCIA SOFIA  130cm 90CM 
6 CASELLANOS GUTIERRES ANDREA  500cm 90CM 
7 CORDOVA GAVIRIA JUAN DAVID  460cm 107cm 
8GIL  GOMEZ KAREN  160cm 120cm 
9 GOMEZ HERRERA MARIA JOSE  113cm 110cm 
10 GOMEZ ROJAS DANIEL  480cm 114cm 
11GONZALES SIERRA SANTIAGO  354cm 80cm 
12 HERRERA TRIANA ERIK  207cm 75cm 
13 HUEPO RINCON JUAN  250cm 50cm 
14 HUERFANO BOGOTA  BRIYHIT  270cm 69cm 
15 HURTADO BAUTISTA PAULA  360cm 120cm 
16 MERCADO BETIN ANTONY  200cm 70cm 
17 MORALES PARRA  ANGEL  227cm 130cm 
18 MORENO PAEZ CAROL  370cm 105cm 
19 MORENO RODRIGUEZ SHEILA  130cm 108cm 
20 MORENO SOTO JOHN  350cm 104cm 




• De los 34 estudiantes que constituyen el curso se analiza que en la fase diagnostica se 
identificó que con respecto al desarrollo motor con respecto lanzamiento 3 estudiantes 
(8.82%) se encuentran en un estadio maduro de desarrollo, frente a 20 estudiantes en 
estadio elemental (58.8%) y 11en inicial (32.35%). 
• En cuanto al patrón de movimiento de salto se encontró que 5 estudiantes se 
encuentran en estadio maduro de desarrollo (14.70%), frente a 14 estudiantes en 
estadio inicial (41.17%) y 15 en elemental (44.11%). 
  
22 NIETO BARRAGAN VALENTINA  325cm 100cm 
23 QUINAYAS PEREZ DERLY  170cm 130cm 
24 REYES MARTINEZ DIEGO  457cm 105cm 
25 RODRIGUEZ GONZALES SAMUEL  408cm 96cm 
26 RODRIGUEZ QUINTERO CAMILA  697cm 45cm 
27 ROMERO MORALES ANDRES  700cm 100cm 
28 SANCHEZ AGUILAR ANGEL SOFIA  370cm 120cm 
29 SERNA CANDELA ELMER  120cm 78cm 
30SIERRA SANCHEZ AYLEN JUANITA  245cm 99cm 
31 TORRES  CALDERON ANGELICA  356cm 100cm 
32 URANGO URANGO LUIS FERNANDO  478cm 122cm 
33 VELASQUEZ ANDRADE DIANA  245cm 89cm 





• Los datos de la evaluación final o de control, después de la aplicación de la propuesta 
se observa que en el patrón básico de lanzamiento 10 estudiantes pasaron de inicial a 
elemental, es decir el 29% de los estudiantes mejoraron su patrón de lanzamiento 
dando un total de 30 estudiantes en estadio elemental (88.23%). Es decir solamente un 
estudiante no presento mejoras (3.22%). 


















Resultados comparativos test de lanzamiento





• Del mismo modo, se observa que en cuanto al patrón de salto se presentaron 14 
mejoras, de inicial a elemental (41.17%) dando un total de 29 estudiantes en estadio 
elemental (85%) y 5 estudiantes en estadio maduro (14.70%). 
  


















Resultados comparativos test de salto





• En el test de fuerza se observa que en lanzamiento 10 de los 34 estudiantes mejoraron 
sus marcas de forma significativa, es decir el 29,41 % mejoro la fuerza en tren 
inferior. 



































Resultados comparativos test de fuerza de lanzamiento.





• En el test de salto se observa que 11 de los 34 estudiantes mejoraron su registro, 
demostrando que el 32.35% de los estudiantes mejoro su fuerza en el tren inferior. 



































Resultados comparativos test de fuerza de salto.





Los resultados anteriores sugieren que la aplicación de la propuesta tiene un impacto positivo 
en la población, pero para generar efectos permanentes y potencializar las capacidades y 
habilidades de los estudiantes es necesario concretar un proceso de mayor duración, además de 
ello relacionando y comparando los resultados encontrados en los test de patrones básicos de los 
movimientos de lanzamiento y salto con los test de fuerza de estos mismos componentes, se 
logra identificar que existe una relación bi-direccional entre mejora motora y fuerza, es decir que 
a mejor ejecución técnica de un movimiento se da un mejor aprovechamiento de la fuerza, y a 
mayor desarrollo de fuerza y activación neuro-muscular hay un avance motor, haciendo más 
eficiente los movimientos. 
La propuesta logro generar un mayor impacto en el desarrollo y mejora motora en el tren 
inferior, a pesar de que en la fase diagnostica el patrón de lanzamiento presentaba mayor 
desarrollo en los estudiantes. 
La batería de test implementada para la valoración de los distintos componentes permiten 
identificar que un programa de fortalecimiento basado en auto cargas y patrones básicos del 
movimiento para el desarrollo de la fuerza es pertinente, seguro y confiable para la integridad de 
los estudiantes, implementando las progresiones adecuadas en las variaciones de posiciones y 
movimientos para la apropiación de técnicas y seguridad en la ejecución de los ejercicios y 
puede servir como estrategia para la medición de la fuerza. 
Para optimizar cualquier estrategia de entrenamiento y mejora de la fuerza con niños es 
necesario establecer los componentes del entrenamiento tales como: duración, volumen, 
densidad y en general todo lo relacionado con cargas, desde la teoría se identificaron autores y 
elementos relacionados con esto, pero no se pudo identificar ni demostrar en la práctica, para ello 
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es necesario abordar un estudio que permita trabajar a identificar y demostrar las cargas 
indicadas y más efectivas para población escolar en estas edades garantizando la seguridad de los 
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Diarios de campo 
#1 
Diario de campo  
Clase numero1     7 -03-2019 
Institución Nidia Quintero de Turbay 
Tiempo de observación de 1 a 2 y 20 
Jornada mañana 
Hora Descripción Interpretación 
 
1 a 2 y 20 pm 
Se realizo la 
presentación a los infantes, 
explicando las diferentes 
actividades que se 
realizaran durante todo el 
semestre. 
Esta clase fue realizada 
con el propósito de 
mejorara las fuerza en las 
piernas de los niños, 
mediante algunos juegos y 
ejercicios,, en el 
calentamiento, les maneje  a 
los estudiantes un 
 
A los estudiantes les 
gustó mucho las actividades 
propuestas por e docente 
desde el calentamiento ya 
que hubo gran movilidad 
corporal y se desarrollaron 
varios tipos de juegos ,para 
la actividad uno se 
realizaron desarrollaron , se 
noto gran gusto en el 
calentamiento y en las 




interválico hit a 
intensidades bajas , 
teniendo en cuenta que son 
niños pequeños, realice 
varias actividades para 
mejorar la fuerza y la 
potencia en las piernas  en 
las cuales se 
semiflexionaban las rodillas 
siempre generando una 
contracción y mediante el 
futbol aproveche , para 
realizar actividades de 
saltos . Finalice la clase con 







Diario de campo      fecha   7- 03-2019 
Clase numero 2                
Institución IED Nidia Quintero de Turbay 
Hora Descripcion Interpretacion 
1 a 2 y 20 Esta clase fue realizada en 
pro de mejorar la fuerza en 
los músculos del tren superior 
de los niños, para esto se 
realizaron ciertas actividades: 
como calentamiento les 
coloque distintos juegos para 
desarrollar la velocidad y los 
reflejos, luego de ello hice 
juegos especialmente de 
lanzamientos para desarrollar 
buenos lanzamientos, quise 
realizar también un juego que 
desarrollara tanto la fuerza en 
el tren superior como en el 
inferior como lo es el balón 
Se logro identificar que la 
mayoría de las estudiantes, 
presentaban una actitud 
bastante positiva hacia la 
clase, pero me di cuenta de 
que tres de los estudiantes 
presentaron déficit de 
atención, por tal motivo me 
decidí dirigirme a ellos para 
saber por qué su 
comportamiento frente a la 
clase. Entre los 3, 2 
estudiantes me dijeron que no 
les gusta la práctica de ningún 
deporte, que la materia de 
educación física no les gusta, 
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mano. Al final les realice los 
estiramientos. 
finalmente logre incentivarlos 
a la actividad. 
 
#3 
Diario de campo  
Clase numero 3     14-03-19 
Institucion Nidia quintero de Turbay 
Tiempo de observación de 1 a 2 y 20 
Jornada mañana 
Hora Descripción Interpretación 
 
 
1 a 2 y 20 
En esta clase los 
estudiantes se ven más 
comprometidos con las 
clases propuestas por el 
docente, hubo 
participación en los 
diferentes ejercicios 
propuestos. 
Dentro de la clase se presento un 
de momento de matoneo entre 
estudiantes, entre ellos los 
compañeros se burlan de una de las 
compañeras la cual tiene problemas 
de obesidad, al ver el 
comportamiento de los estudiantes 
se les llama la atención y se procede 
llevando a los estudiantes antes el 
profesor a cargo del curso, al dar las 
indicaciones ,presentaron en la 
actividad  dificultades en la puntería 
pero con la practica lograron 
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desarrollar la habilidad motora para 
insertar el balón en la sesta. Los 
estudiantes demuestran que son un 
grupo fácil de manejar y que 
responde de forma correcta los 
patrones de movimiento indicados. 
 
#4 
Diario de campo  
21-03-2019 
Clase numero 4  
Institución Nidia Quintero de Turbay 
Tiempo de observación de 1 a 2 y 20 
Jornada mañana 
Hora Descripción Interpretación 
 
 
12 a 2 y 20 
 
En esta clase 
fortalecimos las piernas con 
distintos ejercicios para 
mejorar la fuerza, se 
realizan ejercicios para que 
los chicos se diviertan y a 
su vez eleven la frecuencia 
Al momento de realizar 
las diferentes actividades de 
los estudiantes notaron gran 
interés, les gustó mucho el 
calentamiento, es bueno 
estar pendiente de un 




cardiaca, se hacen relevos 
para mejorar la potencia en 
las piernas, también 
sentadillas a noventa grados 
con salto para mejorar el 
patrón básico de saltar. 
 
cognitiva y motriz por lo 
tanto es importante prestarle 
la atención necesaria. 
 
#5 
Diario de campo  
Clase numero  5 28-03-2019 
Institución Nidia Quintero de Turbay 
Tiempo de observación  2 horas 
Jornada mañana 
Horas Descripción  Interpretación 
 
1 a 2 y 20 pm 
Esta clase también se 
centra en  los lanzamientos , 
con diferentes juegos en los 
cuales se mide la velocidad 
, la fuerza al lanzar un balón 
al aire y los reflejos, se 
realizaron varias 
actividades desarrollando 
 al momento de realizar 
la clase los estudiantes 
mostraron gran interés y 
demostraron que les gusta 
mucho el ejercicio físico, ya 
que en esta clase el docente 
trabaja absolutamente todo 
el cuerpo con diferentes 
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cada ves mas la fuerza que 
tienen los estudiantes en las 
piernas. Se va llevando un 
proceso en el cual poco a 
poco la intención es buscar 
la mejoría para el test de 
saltos. 
ejercicios que combinan la 
resistencia, la fuerza , el 
trabajo aeróbico la 
elasticidad todo aquello que 
pienso es muy importante 
comenzar a trabajar de una 
forma adecuada desde una 
temprana edad.  
 
#6 
Diario de campo  
Clase numero 6          4—04-2019 
Institución Nidia quintero de Turbay 
Tiempo de observación  2 horas 
Jornada mañana 
Hora Descripción Interpretación 
 
1 a 2 y 20 
Se realizan diferentes 
actividades para el 
mejoramiento la fuerza  en 
brazos , para que pueda 
haber un mejor lanzamiento 
, estas actividades se 
desarrollan con balones de 
 
Los estudiantes muestran 
gran interés frente a la clase 
les gusto mucho los 
ejercicios propuestos por el 
docente, en especial el del 
lanzamiento. Hubo un 
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futbol y de voleibol, 
haciendo distintos 
lanzamientos de varias 
formas , se quiere llegar a 
mejorar el test de 
lanzamiento con ambos 
brazos 
inconveniente con un 
infante que recibió un 
balonazo en la cara. 
 
#7 
Diario de campo  
Clase numero  7 
Institución Nidia Quintero de Turbay 
Tiempo de observación  2 horas 
Jornada mañana 
Hora Descripción Interpretación 
 2 a 4 pm 
 
2 horas de duración 
Aplicación de los  
Test físicos para el 
diagnostico  
En esta sesión al llegar a la 
institución educativa los 
estudiantes están 
preparados para recibir la 
clase en la cual se aplicaron 





2 Test de evaluación patrones básicos del movimiento 
Test de Salto Largo 
Se debe realizar sobre una superficie segura, firme y en lo posible blanda (preferentemente una 
alfombra o cubre piso), donde el niño debe realizar un salto a pies juntos y ganar la mayor distancia 
posible.  Se debe realizar una medición desde el lugar de despegue, hasta donde realiza el primer 
contacto con el suelo. 
Pauta de evaluación patrón motor del salto. 
          Inicial          Elemental       Maduro 
Movimien




Limitado, los brazos 
desencadenan el salto. 
 
__ Durante la fase de 
vuelo, movimiento 
lateral hacia abajo o 
posteriores hacia arriba, 




__ Inicia el salto  
 
__ Permanecer 
siempre hacia a delante 
del cuerpo en la posición 
de flexión inicial. 
 
__ Se desplazan hacia 
los costados para 
mantener el equilibrio 
durante el vuelo. 
 
__ Movimiento hacia 
atrás y hacia arriba 
durante la flexión 
preparatoria. 
 
__ Durante el 
despegue se balancea 
hacia delante con fuerza 
y se elevan. 
 
__ Los brazos se 




__ Se mueve en 
posición vertical poca 
influencia en el largo del 
salto. 
  
__ El tronco se 
desplaza formando un 





to del tronco 
 
 __ Mayor  influencia 












__ La flexión 
preparatoria es 
inconsistente en cuanto a 
la flexión de las piernas. 
 
__ Hay dificultad 
para utilizar ambos pies. 
 
__ La extensión es 
limitado en el despegue. 
 
__ El paso se 




__La flexión  
preparatoria es más 
profunda y consistente. 
 
__ La extensión en el 
despegue es mas 
completa. 
 
__ Las caderas están 
flexionadas durante el 
vuelo y los músculos se 
mantiene en posición de 
flexión. 
 
__ La flexión 
preparatoria es más 
acentuada y consistente. 
 
__ Se produce la 
extensión completa de 
tobillo, rodilla y cadera 
en el despegue. 
 
__ Los muslos se 
mantienen paralelos a 
tierra durante la fase de 
vuelo; la parte inferior de 
las piernas se mantiene 
vertical. 
 





Test de Lanzamiento 
El lugar debe ser bastante amplio, el niño deberá lanzar una pelota (lo suficientemente pequeña 
para que la pueda manipular de buena forma con una mano) lo más lejos posible, midiendo en una 
primera instancia la distancia del lanzamiento y posteriormente analizar en el video la ejecución 
del patrón motor. 
Pauta de evaluación patrón motor del lanzamiento. 
          Inicial          Elemental       Maduro 
Movimien
to de los 
brazos 
 
__ El Movimiento parte 
del codo. 
 
__ El codo permanece 
adelante respecto del 
cuerpo; movimiento similar 
a empujar. 
 
__ Los dedos se separan 
al saltar. 
 
__ La inercia es 
adelante y abajo. 
 
 
__ En la preparación el 
brazo se desplaza hacia 
arriba, hacia los lados y 
hacia atrás con el codo en 
posición de flexión. 
 
__ La pelota es 
mantenida detrás de la 
cabeza. 
 
__ El brazo se desplaza 




__ El brazo se desplaza 
hacia atrás en la 
preparación 
 
__ El codo opuesto se 
eleva para equilibrar el 
movimiento de preparación 
del brazo ejecutante. 
 
__ El codo que ejecuta 
el tiro se desplaza hacia 
delante en forma horizontal 
a medida que se estira. 
 
__ El antebrazo rota y 






to del tronco 
 
__ El tronco permanece 
perpendicular al blanco. 
 
__ Se produce una 
pequeña rotación durante el 
tiro. 
 
__ El peso del cuerpo 
experimenta un ligero 
desplazamiento hacia atrás. 
 
 
__ El tronco rota hacia 
el lado que ejecito el tiro 
durante el movimiento 
preparatorio. 
 
__ Los hombros rotan 
hacia al lado que ejecuta. 
 
__ El tronco se flexiona 
hacia delante del brazo. 
 
__ Se produce 
desplazamiento definido del 
peso corporal hacia delante. 
 
 
__ El tronco rota en 
forma notaria hacia el lado 
que ejecuta el tiro durante el 
movimiento preparatoria. 
 
__ El hombro que 
efectúa el tiro desciende 
levemente. 
 
__ se produce una 
definida rotación de cadera, 
pierna columna y hombro 







__ Los pies permanecen 
quietos. 
 
__ En el momento de 
preparación del tiro puede 
producirse un pequeño 
desplazamiento sin 
finalidad de los pies. 
 
 
__ Se da un paso 
delante con la pierna 
correspondiente al brazo 
que ejecuta el tiro. 
 
__ Durante el momento 
de preparación el peso esta 
sobre el pie posterior. 
 
__ A medida que el 
peso se desplaza el pie 
opuesto se adelanta un 
paso. 
 





3 Test de Fuerza 
Test de Lanzamiento Atrás. 
Objetivo: Fuerza 
Unidad de Medida: Centímetros (cm). 
Grupo Etéreo: Ambos sexos, 7 a 11 años, balón medicinal de 2 kg. Ambos sexos, 12 a 16 
años, balón medicinal de 3 kg. 
Material: Balón medicinal de 2 y 3 kg., decámetro, foso de salto alto o similar. 
Descripción de la prueba: El participante se sitúa delante de la línea de lanzamiento con el 
balón correspondiente sostenido en sus brazos. Inicia con estos extendidos y colgando por 
delante, los pies separados al ancho de los hombros. A partir de una flexión de rodillas y una 
ligera inclinación del tronco hacia adelante, tan abajo como desee, balancea el peso hacia atrás 
por entre las piernas (Figura 16). Luego mediante una rápida, fuerte y completa extensión, 
lanzará el balón hacia atrás sobre la cabeza, tan lejos como pueda. 
Luego del lanzamiento, el evaluado podrá sobrepasar la línea de tiro. El registro corresponde 
a la distancia entre la línea de tiro y el punto de la pisada dejada por la primera caída del balón. 
Observaciones: El lanzamiento se debe hacer en proyección parabólica. El participante sigue 
la acción con la mirada en la parte inicial de la trayectoria. El lanzamiento es el resultado del 
impulso del balón con todo el cuerpo, por una flexión completa de tronco y cadera. El 
participante tiene la oportunidad de realizar dos intentos previos. 
Direcciones al evaluador: El evaluador está atento en la ubicación del participante, quien no 
debe pisar la línea de tiro. El auxiliar está pendiente del sitio de caída del balón. Debe medir cada 
lanzamiento, antes de otro intento y alinear la cinta métrica derecho desde la marca hasta la línea 
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de tiro. No debe encontrarse nadie más fuera del evaluado, evaluador, auxiliar y apuntador en el 
área de lanzamiento. Se registra el mejor de tres lanzamientos. 
Salto horizontal sin carrera de impulso. 
Designaciones: Salto Largo a Pie Junto. 
Objetivo: Fuerza Explosiva - Potencia anaeróbica. 
Unidad de Medida: Centímetros (cm). 
Grupo Etéreo: 7 a 11 años, ambos sexos. 
Material: Un juego de dos colchonetas con superficie antideslizante unidas a lo largo; con 
líneas horizontales pintadas cada 10 cm sobre el lado libre de la colchoneta, paralelas a la línea 
de salida. Una cinta métrica puede colocarse perpendicularmente a las líneas para conseguir una 
medición más precisa. En su defecto, se utiliza un foso de salto o similar con tabla de salto. 
Descripción de la Prueba: De pie, tras la línea de salida con los pies juntos (descalzo para 
colchoneta). Las rodillas dobladas y los brazos balanceados atrás. El participante despega 
vigorosamente y salta lo más lejos posible, simultáneamente balancea sus brazos hacia adelante 
Cae a pie junto y evita dejarse ir hacia atrás . La prueba es ejecutada dos veces y se registra la 
mejor marca medida desde la línea de salto al final de la primera huella. 













1 APARICIO  HERRERA  KAREN DAYANA  1 2 
2 BARRERO  DERAZO   MARIA JOSE  2 1 
3 BERMUDES MERIMON SHANIS MARIA  2 2 
4 BUITRAGO FUQUEN  SELENE  1 2 
5 BUITRAGO GARCIA SOFIA  2 1 
6 CASELLANOS GUTIERRES ANDREA  2 2 
7 CORDOVA GAVIRIA JUAN DAVID  3 2 
8GIL  GOMEZ KAREN  1 1 
9 GOMEZ HERRERA MARIA JOSE  2 2 
10 GOMEZ ROJAS DANIEL  2 3 
11GONZALES SIERRA SANTIAGO  1 2 
12 HERRERA TRIANA ERIK  1 1 
13 HUEPO RINCON JUAN  3 2 
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14 HUERFANO BOGOTA  BRIYHIT  2 1 
15 HURTADO BAUTISTA PAULA  1 1 
16 MERCADO BETIN ANTONY  1 2 
17 MORALES PARRA  ANGEL  2 1 
18 MORENO PAEZ CAROL  2 2 
19 MORENO RODRIGUEZ SHEILA  1 1 
20 MORENO SOTO JOHN  3 2 
21 NAVARRO OSPINA CHIARA  3 2 
22 NIETO BARRAGAN VALENTINA  2 2 
23 QUINAYAS PEREZ DERLY  1 1 
24 REYES MARTINEZ DIEGO  1 1 
25 RODRIGUEZ GONZALES SAMUEL  1 1 
26 RODRIGUEZ QUINTERO CAMILA  1 2 
27 ROMERO MORALES ANDRES  2 3 
28 SANCHEZ AGUILAR ANGEL SOFIA  3 2 
29 SERNA CANDELA ELMER  2 3 
30SIERRA SANCHEZ AYLEN JUANITA  2 2 
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Escala nominal según nivel de desarrollo 
1 Inicial 2 Elemental 3 Maduro 
 
Diagnostico test de fuerza 
31 TORRES  CALDERON ANGELICA  1 2 
32 URANGO URANGO LUIS FERNANDO  2 1 
33 VELASQUEZ ANDRADE DIANA  2 2 







1 APARICIO  HERRERA  KAREN DAYANA  400 cm 107 cm 
2 BARRERO  DERAZO   MARIA JOSE  300 cm 112 cm 
3 BERMUDES MERIMON SHANIS MARIA  300 cm  100cm 
4 BUITRAGO FUQUEN  SELENE  260cm  95cm 
5 BUITRAGO GARCIA SOFIA  130cm 90CM 
6 CASELLANOS GUTIERRES ANDREA  500cm 90CM 
7 CORDOVA GAVIRIA JUAN DAVID  460cm 107cm 
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8GIL  GOMEZ KAREN  160cm 120cm 
9 GOMEZ HERRERA MARIA JOSE  113cm 110cm 
10 GOMEZ ROJAS DANIEL  480cm 114cm 
11GONZALES SIERRA SANTIAGO  354cm 80cm 
12 HERRERA TRIANA ERIK  207cm 75cm 
13 HUEPO RINCON JUAN  250cm 50cm 
14 HUERFANO BOGOTA  BRIYHIT  270cm 69cm 
15 HURTADO BAUTISTA PAULA  360cm 120cm 
16 MERCADO BETIN ANTONY  200cm 70cm 
17 MORALES PARRA  ANGEL  227cm 130cm 
18 MORENO PAEZ CAROL  370cm 105cm 
19 MORENO RODRIGUEZ SHEILA  130cm 108cm 
20 MORENO SOTO JOHN  350cm 104cm 
21 NAVARRO OSPINA CHIARA  350cm 99cm 
22 NIETO BARRAGAN VALENTINA  325cm 100cm 
23 QUINAYAS PEREZ DERLY  170cm 130cm 





25 RODRIGUEZ GONZALES SAMUEL  408cm 96cm 
26 RODRIGUEZ QUINTERO CAMILA  697cm 45cm 
27 ROMERO MORALES ANDRES  700cm 100cm 
28 SANCHEZ AGUILAR ANGEL SOFIA  370cm 120cm 
29 SERNA CANDELA ELMER  120cm 78cm 
30SIERRA SANCHEZ AYLEN JUANITA  245cm 99cm 
31 TORRES  CALDERON ANGELICA  356cm 100cm 
32 URANGO URANGO LUIS FERNANDO  478cm 122cm 
33 VELASQUEZ ANDRADE DIANA  245cm 89cm 
34 VERGARA GAVILAN MATEO  455cm 99cm 
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5 Resultados Finales. 







1 APARICIO  HERRERA  KAREN DAYANA  2 2 
2 BARRERO  DERAZO   MARIA JOSE  2 2 
3 BERMUDES MERIMON SHANIS MARIA  2 2 
4 BUITRAGO FUQUEN  SELENE  2 2 
5 BUITRAGO GARCIA SOFIA  2 2 
6 CASELLANOS GUTIERRES ANDREA  2 2 
7 CORDOVA GAVIRIA JUAN DAVID  3 2 
8GIL  GOMEZ KAREN  2 1 
9 GOMEZ HERRERA MARIA JOSE  2 2 
10 GOMEZ ROJAS DANIEL  2 3 
11GONZALES SIERRA SANTIAGO  2 2 
12 HERRERA TRIANA ERIK  2 2 
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13 HUEPO RINCON JUAN  3 2 
14 HUERFANO BOGOTA  BRIYHIT  2 2 
15 HURTADO BAUTISTA PAULA  2 2 
16 MERCADO BETIN ANTONY  2 2 
17 MORALES PARRA  ANGEL  2 2 
18 MORENO PAEZ CAROL  2 2 
19 MORENO RODRIGUEZ SHEILA  2 2 
20 MORENO SOTO JOHN  3 2 
21 NAVARRO OSPINA CHIARA  3 2 
22 NIETO BARRAGAN VALENTINA  2 2 
23 QUINAYAS PEREZ DERLY  2 2 
24 REYES MARTINEZ DIEGO  2 2 
25 RODRIGUEZ GONZALES SAMUEL  2 2 
26 RODRIGUEZ QUINTERO CAMILA  2 2 
27 ROMERO MORALES ANDRES  2 3 
28 SANCHEZ AGUILAR ANGEL SOFIA  3 2 
29 SERNA CANDELA ELMER  2 3 
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Escala nominal según nivel de desarrollo 
1 Inicial 2 Elemental 3 Maduro 
 
  
30SIERRA SANCHEZ AYLEN JUANITA  2 2 
31 TORRES  CALDERON ANGELICA  2 2 
32 URANGO URANGO LUIS FERNANDO  2 2 
33 VELASQUEZ ANDRADE DIANA  2 2 
34 VERGARA GAVILAN MATEO  2 2 
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1 APARICIO  HERRERA  KAREN DAYANA  400 cm 110 cm 
2 BARRERO  DERAZO   MARIA JOSE  350 cm 112 cm 
3 BERMUDES MERIMON SHANIS MARIA  305 cm 108cm 
4 BUITRAGO FUQUEN  SELENE  260cm 150cm 
5 BUITRAGO GARCIA SOFIA  280cm 100CM 
6 CASELLANOS GUTIERRES ANDREA  500cm 90CM 
7 CORDOVA GAVIRIA JUAN DAVID  459cm 105cm 
8GIL  GOMEZ KAREN  260cm 120cm 
9 GOMEZ HERRERA MARIA JOSE  253cm 110cm 
10 GOMEZ ROJAS DANIEL  480cm 114cm 
11GONZALES SIERRA SANTIAGO  354cm 90cm 
12 HERRERA TRIANA ERIK  280cm 95cm 




14 HUERFANO BOGOTA  BRIYHIT  272cm 99cm 
15 HURTADO BAUTISTA PAULA  365cm 120cm 
16 MERCADO BETIN ANTONY  200cm 90cm 
17 MORALES PARRA  ANGEL  227cm 130cm 
18 MORENO PAEZ CAROL  370cm 105cm 
19 MORENO RODRIGUEZ SHEILA  280cm 108cm 
20 MORENO SOTO JOHN  350cm 104cm 
21 NAVARRO OSPINA CHIARA  350cm 99cm 
22 NIETO BARRAGAN VALENTINA  325cm 100cm 
23 QUINAYAS PEREZ DERLY  290cm 130cm 
24 REYES MARTINEZ DIEGO  457cm 105cm 
25 RODRIGUEZ GONZALES SAMUEL  408cm 96cm 
26 RODRIGUEZ QUINTERO CAMILA  697cm 45cm 
27 ROMERO MORALES ANDRES  700cm 100cm 
28 SANCHEZ AGUILAR ANGEL SOFIA  370cm 120cm 





30SIERRA SANCHEZ AYLEN JUANITA  245cm 99cm 
31 TORRES  CALDERON ANGELICA  356cm 100cm 
32 URANGO URANGO LUIS FERNANDO  478cm 122cm 
33 VELASQUEZ ANDRADE DIANA  245cm 109cm 




Resultados comparativos diagnóstico y resultado final 
Patrón básico de saltar. 
 







































Patrón básico lanzar. 
 







































Test de fuerza lanzamiento 
 
 







































Test de fuerza salto. 
 







































7 Evidencias Fotográficas 
Fotografía 1 
 
Fotografía 2 
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Fotografía 3 
 
Fotografía 4 
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Fotografía 5 
 
Fotografía 6 
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Fotografía 7 
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Fotografía 8 
 
  
136 
 
Fotografía 9 
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Fotografía 10 
 
Fotografía 11 
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Fotografía 12 
 
 
